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С?3 БОШИ

Жамият ривожланишининг хозирги замон боск,ичида 
инсонни тарбиялаш, унинг жисмоний сифатларини 
рииожлантириш, саломатлигини мустахкамлаш, иш 
|\(>Г)илиятини ошириш, жамоаларда к,улай рух,ий мухитни 
иршишнинг куп к,иррали жараёнида жисмоний тарбия ва 
смортнинг ахамияти ортиб бораётганлиги кузатилмокда. 
Жисмонан бакувват, ботир инсонларни тарбиялашга ёрдам 
берадиган спорт курашининг х,ар хил турлари жисмоний 
шрбия тизимида мухим урин эгаллайди.

Мазкур иш - спорт кураши назарияси ва усулияти 
г>уйича биринчи дарслик булиб, у жисмоний тарбия ва спорт 
сохдеида юкори малакали мутахассисларни тайёрлашнинг 
пмалдаги дастурига мувофик, ишлаб чик,илган. Дарслик 
асосан курашнинг хар хил турларида ихтисослашадиган 
жисмоний тарбия институти талабалари учун мулжалланган. 
I lly  билан бирга у малака ошириш факултетлари 
1ингловчилари, аспирантлар, магистратура талабалари, 
шунингдек тренерлар учун фойдали булиши мумкин. 
Дарсликнинг асосий вазифаси турли тоифадаги курашчилар 
спорт тренировкасининг замонавий назарий ва усулий 
асосларини к;искартирилган *амда тушунарли шаклда 
беришдан иборат.

Дарслик Узбекистан Давлат жисмоний тарбия институти 
миллий ва халкдро кураш турлари кафедрасининг куп йиллик 
ишини тахлил килиш *амда умумлаштириш, ватанимиз ва 
хорижий тренерларнинг иш тажрибаси, спорт трениров
касининг энг му^им муаммолари б^йича маълумотларни 
урганиш хамда умумлаштириш асосида ёзилган.

Дарсликни тайёрлашда муаллиф жисмоний тарбия ва 
спорт тренировкаси сох,асидаги етакчи мутахассислар -
A.А.Новиков, Ю.В.Верхошанский, В.М.Дьячков, М.А.Годик, 
Д.Д.Донской, В.М.Зациорский, М.Я.Набатникова, Л.П.Матвеев,
Н.Г.Озолин, В.Н.Платонов, В.П.Филин, А.В.Родионов; спорт 
кураши мутахассислари - И.И.Алиханов, Р.А.Пилоян, 
Р.Петров, А .И .Ленц, В .М .И гуменов, Б .М .Рибалко, 
Е.М.Чумаков, А.П.Купцов, Х.Туннемман, Г.С.Туманян,
B.В.Шиян, О.П.Юшков, Ч.Т.Иванков ишларига таянган.
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Муаллиф Узбекистан Республикаси Фан ва техника 
давлаг комитетига ушбу дарсликнинг яратилишида курсатган 
ёрдами учун уз миннатдорчилигини билдиради. Дарсликни 
келгусида яна такомиллаштириш буйича таклиф ва 
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Курашчи маълум дакущагача, тренерда 
билим заху\раси бор булгунга к,адар таращий 
этади. Айнан шунинг учун булажак тренерлар 
илмий тадк,ик,отлар натижаларига асос- 
ланган тайёргарлик ва амалиётнинг махсус 
усулияти сохдсида уз билимларини ошира 
туриб, доимий равишда билим олишлари 
зарур.

Милан Эрцеган. Халкаро спорт кураши 
федерацияси Президенти

“Спорт кураши назарияси ва усулияти” 
фанига

КИРИШ

Спорт кураши назарияси ва усулияти укув фани 
сифа I ида курашнинг хэр хил турларида спорт тайёргарлигини 
гашкил этиш мазмуни ва шаклини белгилаб берувчи умумий 
конуниятларни тадкик, килади. Спорт тайёргарлиги курашчи 
гренировкаси, мусобакаларга тайёргарлик ва уларда 
к;атнашиш, шунингдек тренировка жараёнини илмий-усулий 
таъминлашни к;амраб оладиган куп омилли жараён сифатида 
каралади.

Спорт кураши назарияси ва усулияти курсининг асосий 
максади талабаларда педагогик фаолиятда зарур булган 
билимлар, малака ва куникмаларни шакллантиришдан иборат.

Курс вазифаларига спорт кураши тарихи, ургатиш 
усулияти, спортчиларнинг техник, тактик, жисмоний ва ру^ий 
тайёргарлиги усулияти, уларнинг тренировка *амда мусобака 
фаолиятини бошкариш киради.

Мазкур фан курашчиларнинг тайёргарлик ва мусобака 
фаолияти хусусиятлари, мусобака нагрузкасини меъёрлаш 
муаммолари, спортчиларнинг техник ва тактик ма^орати 
мезонлари хэмда омиллари билан таништиради.

Бу билимлар булажак тренер иши, шугулланувчиларнинг 
спорт тоифаси разряд талабларини бажаришга тайёргарли
гини самарали амалга ошириш малакасининг асоси 
булиши лозим. Шугулланувчилар тайёргарлигининг умумий 
педагогик ва махсус воситалари *амда услубларини уз ичига
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оладиган спортчилар тайёргарлиги тизими тугрисида аник; 
тасаввурга эга булиш катта ахамиятга эга.

Тренировка машгулотларини Утказишда тренер 
жисмоний нагрузка параметрларини (х,ажм ва шиддатини), 
дам олиш ораликдарини ок,илона цуллаш, суз ахбороти, 
идеомотор ва аутоген усулиятларнинг турли шаклларини, 
кургазмали таъсир курсатиш воситаларидан фойдаланишни 
билиши лозим.

Мазкур фан дастури курашчининг аэутокий-ирода, 
техник, тактик ва жисмоний тайёргарлиги воситалари х,амда 
услубларини урганишни назарда тутади.

Урганилаётган фаннинг энг мухим масалаларидан 
бири - бу йиллик циклнинг турли даврларида - тайёргарлик, 
мусобак,а ва утиш даврларида тренировка жараёнини 
режалаштириш малакасидир.

Курашчиларнинг тренировка машгулотлари ва мусобак,а 
фаолиятини назорат килиш хамда тахлил этиш малакаси 
хам мух,им ахамият касб этади.

Болалар-Усмирлар спорт мактаблари, спортга 
ихтисослашган мактаб-интернатлар, олий спорт мах;орати 
мактабларида курашчилар тайёргарлигининг ташкилий-усулий 
масапаларига алохида эътибор «.аратилади, болалар, усмирлар, 
успиринлар ва катта ёшдаги спортчилар билан ишлашда 
тренировка жараёнини тузиш хусусиятлари куриб чик,илади,

Олий жисмоний тарбия маълумотига эга бУлган 
талабаларнинг хозирги замон даражасидаги касб 
тайёргарлигида илмий-тадк;ик;от ишлари катта ахамиятга эга 
булмокда, шунинг учун дарсликда курашчилар мусобака ва 
тренировка фаолиятини тадкик, килиш услублари хамда 
усулиятларига алохида эътибор к,аратилади.

“Спорт кураши назарияси ва усулияти” фанини 
урганиш юк,ори малакали мутахассислар - болалар- 
усмирлар спорт мактабларида ёш курашчилар, жисмоний 
тарбия жамоаларида катта ёшдаги спортчилар билан ишлаш 
учун спорт кураши буйича тренер-укитувчиларни тайёрлашни 
кузда тутади.

Спорт кураши турлари буйича булажак тренер-ук,итувчи 
жисмоний тарбия институтида уциш давомида танланган 
мутахассислик буйича муваффациятли ме^нат цилишга 
ёрдам берадиган касб билимлари, малака ва куникмалари 
тизимини эгаллаши лозим.
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1 БОБ

Спорт кураши тренерининг касб-педагогик 
фаолияти

Спорт кураши тренерининг касб-педагогик фаолияти 
куп кирралидир. У бир катор мажбуриятларнинг 
бажарилишини уз ичига олади. Улар орасида куйидагиларни 
ажратиш лозим: укув-тарбиявий ишлар, курашчиларнинг 
тренировка ва мусобака фаолиятини бошкариш, спортга 
лаёкатли ва иктидорли болалар орасидан саралаш, илмий- 
усулий ишда катнашиш, мусобакаларни ташкил этиш ва 
утказиш, тренировкалар хамда мусобакаларни моддий-техник 
таъминлаш, шахсий касб махоратини ошириш.

Тренернинг укув-тарбиявий вазифаси энг мухимлардаи 
бири хисобланади. У шугулланувчиларни спорт курашининг 
техник-тактик харакатларига ургатиш, жисмоний 6а ахлокий- 
ирода сифатларини ривожпантириш, хар томонлама ривож- 
лянган инсонни шакллантириш малакасидан иборат.

Укитиш вазифаси тренернинг техник харакатларни 
намунадек к^рсатиб бериш, машкни киска ва осон 
тушунтириш, техникадаги хатолар хамда унинг юзага келиш 
сабабларини аниклаш, кузатиш учун т^фи жой танлаш, 
бажарилаётган машк техникасини укувчи билан тахлил 
килиш, усул учун тайёргарлик харакатларини, усул ва 
якунловчи харакатни бажаришда мумкин б^лган ушлаб 
олишларни танлаш малакасини уз ичига олади.

Тренер жисмоний ва ахлокий-ирода сифатларини 
тарбиялашда усулий ёндашишларни табакалаш, тренериовка 
нагрузкаларини меъёрлаш, шугулланувчиларнинг алохида 
хусусиятларига караб, тегишли воситалар хамда усулларни 
танлашни билиши зарур.

Тренер спортчилар тайёргарлигини максадли 
бошкариш учун куйидагиларни билиши лозим: спортчилар, 
шунингдек улар яшайдиган, тренировка киладиган ва 
мусобакалашадиган мухит тугрисида ахборот туплаш хамда 
уни тахлил килиш; спортчилар тайёргарлиги стратегияси 
тугрисида карор чикариш; уларнинг тайёргарлик режалари 
ва дастурларини тузиш; спортчилар тайёргарлиги дастури 
хамда режасини амалда р^ёбга чикариш; бунинг учун
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тузилган дастур ва режаларнинг амалга оширилишини 
назорат килиш; зарур холларда тренировка жараёнига 
узгартиришлар киритиш.

Курашчилар тайёргарлиги дастурлари ва режаларининг 
муваффакиятли амалга оширилиши тренер тренировка 
машгулоти, иш куни, микро-, мезо- ва макроцикплар давомида 
тренировка жараёнини окилона тузишни амалга ошира 
олгандагина, шунингдек педагогик, тиббий-биологик ва рух,ий 
воситалар х,амда услублардан иборат тикпаниш тадбирларидан 
TyFpn фойдаланган такдирдагина мумкин булади.

Мусобака фаолиятини бошкариш олдинда турган 
мусобака беллашувлари режасини ишлаб чикиш камда уни 
амалга оширишни назорат килишни уз ичига олади.

Тренер олдинда турган беллашув режасини ишлаб 
чикишда укувчисининг ракиб устидан галаба козониши учун 
энг самарал и тактик хдракатларни аниклаш максадида ракиб 
тугрисида ахборотга эга билиши лозим. Мусобака 
фаолиятини назорат килиш ва уни кейинчалик тахлил этиш 
у ёки бу спортчи тайёргарли!;идаги кучли хамда б^ш 
томонларни аниклашга ёрдам беради.

Беллашув давомида курашчилар мусобака фаолиятини 
бошкариш малакаси турли техник-тактик вазиятларни 
кузатиш камда тахлил килиш, шунингдек муайян курсатмапар 
шаклида зарур карорларни чикариш малакасидан косил 
булади., 3 5  V

Курашчилар тайёргарлигининг куп киррали тизимида 
саралаш вазифаси муким ах,амиятга эга. У тренернинг 
билимлари ва педагогик тажрибаси асосида ёш камда 
юкори малакали спортчилар учун турли колдаги саралаш 
мезонларидан фойдаланиб^энг иктидорли спортчиларни 
аниклаш малакаси билан ифодаланади.

Жисмоний тарбия ва спорт сокасидаги юкори 
малакали мутахассис уз касб даражасини мунтазам ошириб 
бориши лозим. Бунинг учун у илмий-усулий иш олиб бориш 
малакасига эга булиши, тадкикот вазифаларини олдинга 
куйишни билишиШтегишли тадкикот-усуллари камда 
услубларини танлай олиши, олинган маълумотларни тахлил 
кила олиши лозим.

Тренер уз амалий фаолиятида турли мусобакаларни 
ташкил килиш ва утказишни билиши зарур. Бунинг учун у
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кураш тури цоидаларини билиши, хакамлик вазифаларини 
бажара олиши ва мусобакаларни утказиш учун барча зарур 
хужжатларни тайёрлай олиши лозим.

Тренировка жараёнини юкори даражада тузиш учун 
тренернинг спорт залини моддий-техник жихозлаш, кураш 
заллари ва тикланиш марказини асбоб-анжомлар билан 
жихозлаш малакаси катта ах,амиятга эга.

Тренернинг куп киррали касб фаолияти жараёнида 
к^рсатиб утилган вазифаларнинг самарали амалга 
оширилиши унинг уз касбига булган мухаббати ва садокати, 
уз мутахассислигини мукаммал даражада билиши, педагогик 
к,обилиятлар хамда юксак шахе сифатлари даражаси билан 
белгиланади.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар

1. Спорт кураши назарияси в*усулияти фани нимани 
урганади?

2. Спорт кураши назарияси ва усулиятй1 фанининг 
мазмуни, вазифаси, максади.

3. Кураш тренери фаолиятининг,<асосий вазифаси 
нимадан иборат?

4. Кураш тренерининг асосий мажбуриятларини айтиб 
беринг.

Тавсия этилган адабиётлар

1. Филь С.Н., Пешков В.П. Профессиональная 
подготовка студентов в институте физической культуры. Киев, 
1985.

2. Игуменов В.М. Психолого-педагогическая 
характеристика деятельности преподавателя-тренера по 
борьбе. -М., 1986.

3. Мапков О.Б. Деловые игры в подготовке тренера по 
спортивной борьбе. -М., 1986.

4. Михеев А.И. Формирование педагогического 
мастерства тренера. -М., 1986.
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2 БОБ

Спорт кураши ривожланишининг 
кискэча тарихи 

2.1. Спорт курашининг пайдо булиши ва 
ривожланиши

Спорт кураши энг кадимги спорт турларидан бири 
булиб, жуда кизицарли ва ёркин тарихга эга. Кадимги инсон 
куп минг йиллар давомида инстинктли хужум ва химояланиш 
харакатларидан то замонавий кураш турлари усулларига 
якин булган координациялашган харакатларгача кийин йулни 
босиб утган.

Утрок, хаёт бошланиши билан хапкларнинг жисмоний 
тарбиясида жанговар тайёргарликка хос булган ва, биринчи 
навбатда, х,ар хил яккакураш турлари олдинги каторга 
к^йилган. Кадимги инсоннинг мунтазам яшаш жойларида ов 
килиш сахналари билан бир каторда курашаётган 
кишиларнинг тасвири пайдо бфла бошлади. Миср эхромлари 
деворларида куринишига Караганда мукаммал техникага эга 
булган курашчиларнинг тасвирлари топилган. Тахминан э.а. 
2800 йилда тайёрланган бронзали хайкал белбогли 
курашнинг энг цадимги ёдгорлиги хисобланади. Унинг 
асосида рацибни чирмаб олишли огрик берувчи усул 
ётади.(1-расм)

Белбогли курашни акс 
эттирувчи Месопотамияда 

топилган бронзали скулптура 
(э. а. Ш минг йиллик боши) 

(Кун А, 1982)

1'расм.
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Кадимги Хиндистонда *ар хил яккакураш турлари кенг 
таркалган. Махдллий ах,оли согломлаштириш гимнастикаси, 
раке ва куролсиз уз-узини химоя килиш сохасида 
кимматбахо анъаналарни эх,тиётлик билан саклаб келган. 
Кадимий х,инд кулёзмаларида беллашув ва яккакурашнинг 
шундай шакллари хакида таъкидланадики, бундай 
беллашувларнинг услуби рацибга цул ёки оёк, билан 
кулатувчи к,аттик, зарба бериш, шунингдек бугиш усулларини 
куллаш билан тавсифланади.

Кадимги Хитойда жисмоний тарбиянинг биринчи пайдо 
булиши э.а. 3 минг йилликнинг бошига турри келади. 
Тахминан э.а. 2698 йилда “КУНФУ”, деб номланган китоб 
ёзилган, унда биринчи бор хал к/iap Уртасида кенг таркалган 
даволовчи гимнастика, массаж, касалликлардан фориг 
этувчи ракслар, шунингдек жанговар ракрларнинг таснифий 
таърифлари тизимлаштирилган.

Шуни таъкидлаш мухимки, Кадимги Хитой жамияти, уша 
даврнинг фалсафий карашларига асосланиб, усиб келаётган 
авлоднинг зхлокий тарбиясига, ёшларнинг иродаси хамда 
характерини шакллантиришга катта эътибор кэратган. Агар 
беллашув жараёнида бирон бир курашчи куполлик килса ёки 
коида бузса, унда хэкамлар ва томошабинлар бу курашчини 
“сяо цзань” деб коралаганлар. Бу суз жамиятнинг юкори 
даражада нафратланишини англатади.

Хамма даврлар хамда халкларнинг достонлари 
курашнинг жисмоний тарбиянинг мухим элементи, жисмоний 
машкларнинг энг оммабоп халк турлари сифатида кенг 
таркалганлиги туррисида гувохлик беради.

Жисмоний тарбия ва курашнинг ривожланишида Кадимг 
Юнонистон ал охи да Урин тутади. Эрамиздан аввалги IX-VIII 
аерларда Кадимги Юнонистонда жисмоний тарбия тизими 
яратилди ва у хозиргача Уз ахамиятини йУкотмаган. Махсус 
мактабларда тажрибали ук,итувчилар кураш, шунингдек киска 
масофаларга югуриш, узунликка сакраш, найза ва диск 
улоктиришлардан ташкил топган дастур буйича болалар 
тайёргарлигига алохида эътибор берганлар. Шу билан бирга 
шугулланувчилар куп жангини олиб бориш, тошлар улоктириш 
малакасини эгаллаб борганлар.

Кадимги Юнонистондаги кураш техникаси ва унинг 
ривожланиши тугрисида куп сонли хайкаллар, амфоралар
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х,амда вазалардаги тасвирлар, кадимий шоирлар асарлари, 
тарихчилар, файласуфлар - Гомер, Пиндар, Платон ва бошк- 
ишлари гувоклик беради. Масалан, Гомернинг “Илиада” сида 
(эрамиздан аввалги IX-VIII асрларда) Аякс ва Одиссей 
уртасидаги беллашув шундай баён этилади: “Курашчилар 
белбогларини так,иб, майдон уртасига чикдилар хамда куллари 
билан махкам чирмашиб, бир-бирларини кучиб олдилар. Кучли 
кучоклашиш остида ка>фамонларнинг гавдалари кирсиллади, 
зурикди ва улардан тер куйила бошлади. Курашчилар 
гавдасидан конлар сизиб чик,а бошлади, лекин улар олишишни 
давом эттиравердилар".

Курашнинг бошка жисмоний машкдар билан бир каторда 
санъатга тенглаштирилиши уша даврнинг узига хос 
хусусияти эди. Кураш билан 9ша даврнинг йирик вакиллари
- олимлар, шоирлар, давлат арбоблари, саркардалар 
шурулланган.

Кадимги Юнонистон Олимпия уйинлари ватанига 
айланди (э.а. 766 й.). Биринчи Олимпия уйинлари дастурига 
кураш мустакил спорт тури (э.а. 708 й.), шунингдек махсус 
бешкурашнинг таркибий кисми сифатида (э.а. 708 й.дан 
бошлаб) киритилган.

Уша даврдаги купгина таникди арбоблар - математик 
Пифагор, файласуф Еврипид ва Платон, Пиндар хамда 
бошкалар Олимпия уйинлари голиблари б^лишган.

Юнонларнинг *ар томонлама жисмоний тарбиялаш 
тизими урнини Кадимги Римдаги аник ифодаланган хдрбий- 
жисмоний тарбия эгаллади. Бунда жанговар ^йинлар ва 
саф даги тайёргарликка  катта эътибор каратилди. 
Гладиаторлар жанги ва жанговар аравачаларда 
мусобакалашиш каби томошабоп уйинлар катта уринни 
эгаллай бошлади.

Европада феодализмнинг гуркираши даврида (XI-XV 
асрлар) рицарлар жисмоний тарбияси тизими пайдо б^лди. 
Хар хил яккакураш турлари (жумладан куролсиз) унинг 
ажралмас кисмига айланди.

Тальхоффернинг (1443-1467) кураш буйича биринчи 
китобларидан биридаги укув расмларида тасвирланган 
харакатлар ва куролсиз уз-узини кимоя килиш усуллари 
(улар Япония самурайларининг “джиу-джитсу” кураши 
техникасини эслатади) шу х,акда далолат берадики, XV асрдан
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бошлаб рицарларнинг жуфтлик карбий машклари оддий 
халкнинг бизнинг кунларимизгача сакланиб колган анъанавий 
кураш шаклларидан мух,им даражада фарк килган. У рта 
асрлар йилномаси, кулёзмаларидан маълумки, камма 
ярмаркалар, туйлар, диний байрамларда бошца кунгилочар 
томошалар билан бир каторда албатта кураш мусобак,алари 
утказилган.

Юнонлар жисмоний тарбия тизимига кдйтиш Уйгониш 
даврига хосдир. Ушбу даврнинг идеали - бу кар томонлама 
ривожяанган, хаётнинг хамма сокаларида ю кори 
натижаларга эриша оладиган инсон образидир. Бунинг 
натижасида италиялик ва немис инсонпарварлари юнонлар 
гимнастикасига яна бир бор мурожаат килганлар. Италиялик 
врач Х.Меркуриалис узининг “Г имнастика санъати туфисида" 
деб номланган олти жилдлик китобида (1569 й.) кадимий 
гимнастика таърифини баён этган. Шу даврнинг узида 
Фабиан фон Ауэрсвалднинг “Кураш санъати” (1539 й.) китоби 
пайдо булди.

XVIII - XIX асрларда миллийлик хусусияти ёркин 
ифодаланган жисмоний тарбия тизимлари юзага кела 
бошлади. Улардан - немис жисмоний тарбия тизими Гуни- 
Мутс (1759-1838) Вите (1763-1836) ва Ян (1778-1852); швед 
жисмоний тарбия тизими - Линг (1776-1839); чех жисмоний 
тарбия тизими - Тирш (1832-1884); дания жисмоний тарбия 
тизими - Нахтегалл (1777-1847); француз жисмоний тарбия 
тизими - Ф.Аморос (1770-1847) ва бошк. томонидан яратилган. 
Хамма миллий тизимлар тамойиллари ва максадлари турлича 
булишига карамасдан, бошка жисмоний машклар билан бир 
каторда халкорасида энг оммабоп булган кураш, киличбозлик, 
югуриш, сузиш, уйинларни Уз ичига олган.

2.2. Хар хил кураш турлари пайдо 
булишининг тарихий манбалари 

2.2.1. Дзюдо

Японча джиу-джитсу кураши замонавий дзюдо асоси 
кисобланади. Унинг афсонавий имкониятлари XIX аернинг 
охирида, ушбу куролсиз кул жангини олиб бориш тизимининг 
энг ривожланган даврида Европага кириб келди.
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Доктор Дзигаро Кано замонавий дзюдонинг отаси 
х,исобланади. Хал и талабалик йиллариданок; у тана ва рух, 
уйгунлашувига эришиш мумкинлиги устида жиддий фикр 
юритди. 18 ёшга келиб унда янги кураш турини яратиш 
к;арори пайдо булди. Кано рисоладагидек жисмоний 
к,обилиятларга эга булмаса-да, к,иск;а вацт ичида джиу- 
джитсу, каратэ, сумо ва бошк,а миллий кураш турларининг 
куп сонли усуллари техникасини эгаллаб олди. Улар ичидан 
энг самаралиларини танлаб олиб хамда хавфли ушлашлар 
ва зарбаларни чик,ариб ташлаб,' янги тизим ёки курашни 
яратди. У дзюдо, яъни - “юмшок, йул” деб ном олди.

Кано 1882 йил университетни тамомлаб, Токионинг 
Эйсе ибодатхонасида биринчи дзюдо мактаби - “Кадокан” 
ни (“Усулни эгаллаш уйи") очди.

Дзюдо асосчисининг хисоблашича, бу спорт тури 
усулларини мукаммал урганиб олиб, аича кучли, лекин эпчил 
булмаган киши устидан галабага эришиш мумкин. Дзюдода 
энг асосийси & бу куч эмас, балки юк,ори махорат, 
уткирлаштирилган техникадир. Шунинг учун дзюдо буйича 
биринчи мусобак,алар утказилганда иштирокчиларни вазн 
тоифаларига к;араб булмаганлар. 1956-1958 йилларда 
Японияда булиб утган биринчи учта жа*он чемпионатлари 
факат мутлак тоифада утказилган.

Дзюдонинг бутун жа^онда оммавийлиги ортиб 
бораётганлиги сабабли 1961 йилда жа*он чемпионати 
биринчи марта Европа к,итьасида - Парижда утказилди. Бу 
чемпионатда шов-шув содир булди: 27 ёшли голландиялик 
Антон Хеесинк финалда жах,он чемпиони Кодзи Сонэ устидан 
галабага эришди.

Япониялик дзюдочиларнинг биринчи муваффак,ият- 
сизлиги туфайли дзюдо асосчиси 1964 йилдан бошлаб вазн 
тоифаларини киритишга мажбур булди. 1965 йилда 
Бразилияда булиб утган жах,он чемпионатида иштирокчилар 
туртта вазн тоифасида медаллар учун кураш олиб бордилар. 
Япониялик спортчилар учта биринчи уринларни 
эгалладилар, Антон Хеесинк туртинчи бор чемпион булди.

1964 йилда Токиодаги Олимпия уйинларида дзюдо 
биринчи бор иштирок этди. Турнирда 27 мамлакат вакиллари 
к,атнашди. Олимпиада-64 мезбонлари учта вазн тоифасида 
биринчи уринни эгалладилар. Ва фак,ат А. Хеесинк энг
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обрули, мутлак вазн тоифасида галаба козониб, олтин 
медални к;улга киритди.

Олимпия-68 дастурига дзюдо киритилмади. Лекин турт 
йилдан сунг, Мюнхен уйинларида бу спорт тури узил-кесил 
олимпия макомини олди. Яна шов-шув юзага келди. 
Голландиялик Вим Рюска ofhp ва мутлак вазн тоифаларида 
иккита олтин медални кулга киритди. 1976 йил Халкдро дзюдо 
федерацияси Конгрессида вазн тоифаларини купайтириш - 
мутлак, вазн тоифасини кушиб саккизтагача етказиш 
туфисида к,арор кабул к,илинди.

Нисбатан киска вацт ичида дзюдо хаваскорлари 
купайди ва купгина мамлакатларга таркалди. 1956 йилда 
Халцаро дзюдо федерацияси ташкил килинди. У 100 дан 
ортик давлатларни бирлаштиради.

Узбек дзюдочилари халк,аро майдонларда куп марта 
ютукларга зришганлар. А.Багдасаров 1996 йилдаги Олимпия 
уйинларининг кумуш медали совриндори булган, Ф.ТУраев 
зса 1999 йилда утказилган жах,он чемпионатида 2-уринни 
эгаллаган.

2.2.2. Самбо

XX асрнинг 30-йиллари бошларида Россияда янги кураш 
тури - самбо шакллана бошлади. Ушбу спорт турининг пайдо 
булиши ва ривожланишида В.А.Спиридонов, В.С.Ошчепков ва 
А.А.Харлампиевлар ташаббус курсатдилар. Самбо кураши 
техник-тактик тавсифларига кура дзюдо курашига якин. Самбо 
курашининг асосчиларидан бири В.Ошчепков дзюдо курашини 
Япониядаги “Кадокан” мактабида урганган. Унинг рах,барлиги 
остида 1931 йилда Москва Давлат жисмоний тарбия 
институтида янги кураш турини урганиш бошланди.

Янги кураш турида В.Ошчепков курашчилар кийимини 
узгартирди. У японча курашдаги анъанавий шим ва кимонодан 
воз кечди, уларни спорт калта шими хамда махсус куртка 
билан Узгартирди. В.Ошчепков спорт оёк кийимини хам 
узгатириб, юнон-рум курашидаги каби, лекин киргоги юмшок, 
ботинкаларни киритди. Техник харакатлардан ташлашлар ва 
оёклардан ушлаб олиб кокиш хамда оёкларга ofphk берувчи 
усулларни киритди. Шу билан бирга буриб ушлаб олиш 
усулларини бекор килди.
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Янги кураш тури 1938 йилда тан олинди. Ушбу кураш 
турининг номи бир катор узгартиришлардан с^нг (“эркин 
усул”, “эркин кураш”) 1947 йилга келиб расмий равишда 
“Самбо” деб номланди. У сузларнинг кискартимасидан х,осил 
килинган булиб, “самозащита без оружия” - “куролсиз уз- 
узини х,имоя килиш” демакдир.

Самбо жахоннинг бир катор мамлакатларида кенг 
таркалди. У билан Монголия, Болгария, Япония, Англия, 
Испания, АКШ, Франция, Италия ва бошка давлатларда 
кизикиб колдилар. 1966 йилда Халкаро хаваскорлар кураш 
федерацияси Конгресси самбо курашини халкаро спорт 
тури деб тан олиш хамда юнон-рум, эркин кураш буйича 
чемпионатларнинг угказилиш муддатларида жахон ва Европа 
чемпионатларини ташкил килиш туфисида карор чикарди.

Самбо буйича биринчи жахон чемпионати 1973 йилда 
Техронда булиб утди. Хозирги пайтда мусобакалар хам 
эркаклар, хам аёллар уртасида (1983 йилдан) утказиб 
келинади.

1979 йилда Халкаро самбо кураши федерацияси 
ташкил килинган.

Самбо кураши узбек миллий курашига (бухороча усул) 
якин. Ва, э\гимол, шунинг учун бизнинг спортчиларимиз 
самбо курашида юкори натижаларга эришганлар. Сайфуддин 
Ходиев» Собир Курбонов, Бобомурод Файзиев, Вячеслав 
Елистратовлар жахон чемпионлари булишган.

2.2 .3 . Юнон-рум кураши

XVIII-XIX асрларда Европада, айникса, Францияда 
кураш билан кизикиш кайта тиклана бошлади. Ахоли 
уртасида курашга булган кизикишнинг уйгониши куп сонли 
профессионал курашчиларнинг пайдо булишига сабаб булди. 
Улар циркларда ва ярмаркаларда уз санъатларини намойиш 
килардилар. Муваффакиятлар шунга ёрдам бердики, 
шахарларда алохида курашчилар гурухлари пайдо була 
бошлади. Натижада профессионал курашчилар уртасида 
шахсий биринчиликлар ва Франция шахарлари, кейинчалик 
эса жах;рн чемпионатлари утказила бошланди. Чемпионат- 
ларнингяхши ташкил этилиши, уларнинг кенг таргиб килиниши 
профессионал курашга катта муваффакият келтирди.
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Аста-секин французлар кураши бошк,а Европа 
давл&тларига кириб борди. Кураш кенг оммавийликка эришиб 
бориши ва географик жихдтдан таркалиши билан бир вактда 
техник томондан хам бойиб борди.

Купол курашчиларнинг беллашувлари томошабинлар 
мехрини к;озона олмади, техника, чак,к,онлик ва гузаллик 
янада кадрланди.

XIX аср уртасида Парижда биринчи ихтисослашган 
кураш майдонлари очилди, шунингучун 1848 йил Францияда 
профессионал кураш ривожланишининг бошланиши 
хисобланади. Бу ерга х,ар хил давлатлардан - Германия, 
Туркия, Италия, Россия, Швециядан турли турнирлар ва 
чемпионатларда катнашиш учун курашчилар келганлар. Шу 
тарифа бу спорт тури халкаро майдонда танилди. Бу кураш 
тури Европанинг х,амма давлатларида “французча кураш” 
номи билан кенг таркалди. Курашнинг Кадимги Юнонистон, 
Кадимги Римда ривожланганлигини хисобга олган холда 
французча курашга “юнон-рум” кураши номи берилди. У 
бизнинг мамлакатимизда узок вакт “классик кураш” деб атаб 
келинган.

Олимпия уйинлари тикланиши билан 1896 йилдаги 
Олимпия уйинлари дастурига кураш хам киритилди. 1898 
йилдан бошлаб Европа чемпионати, 1904 йилдан эса жахон 
чемпионатлари утказиб келинади.

1912 йилда хаваскорлар уртасида кураш мусобака- 
ларини кузатиш ва утказиш буйича Халкаро кумита тузилди.

1921 йилда мазкур кумита Халкаро хаваскорлар кураш 
федерациясига (ФИЛА) айлантирилди. У хрзирда хам фаолият 
курсатиб келмокда. ФИЛА жахондаги энг йирик ва таъсир 
доираси катта спорт ташкилоти хисобланади. Хозирги пайтда 
у юздан ортик спорт кураши буйича миллий федерацияларни 
бирлаштирган.

Узбек кураш мактаби тарбияланувчилари халкаро 
майдонда катта ютукларга эришганлар. Рустем Казаков 1972 
йилдаги Олимпия уйинлари ва 1969 йилдаги жахон 
чемпионатида галаба козонган. Камил Фаткулин жахон 
чемпионатларининг куп карра совриндори булган.



2.2.4 . Эркин кураш

Эркин кураш тарихи илдизи Кадимги Юнонистонга 
бориб такдпади. Маълумки, х,ар хил спорт турлари буйича 
комплекс синовлар кадимги юнонлар умумий жисмоний 
тайёргарлиги асосини ташкил килган. Эркин усулда курашиш 
хамма спорт турлари ичида катта ахамиятга эга булган.

Курашчилар беллашувларида, хозирги коидапардан 
фаркли упарок, ракибни сафдан бутунлай чикариб юбориш 
ёки уни маглуб булганлигини тан олишга мажбур килиш 
галаба мезони булиб хизмат килган. Курашда бунга ракибни 
беллашувни давом эттиришдан махрум килувчи самарали 
усулларни утказиш, эрамиздан аввалги VIII асрдан бошлаб 
эса - уни тиззада туришга мажбур килиш йули билан 
эришилган.

Кадимги дунё хайкалтарошлари кураш 
беллашувларидан парчаларни тасвирлаганлар. Бу 
беллашувларда курашчилар оёклардан ушлашлар билан бир 
каторда оёкдар ёрдамида бажариладиган харакатлардан 
фойдаланганлар.

Замонавий эркин кураш, мутахассисларнинг фикрича, 
Англияда шаклланган. XVIII асрданок бу ерра шундай кураш 
варианти мавжуд булганки, бунда курашчиларга хужум 
воситаларини танлашда кенг имконият берилган.

XIX аср Европада профессионал курашнинг жадал 
ривожланиш асрига айланди.

Спортдаги профессионализм Американи хам 
эгаллади. Кураш сердаромад машрулотга айланди.

Шимолий Америкада эркин курашни таргиб килувчи 
ёшлар спорт тугараклари пайдо була бошлади. Кураш 
инсонни хар томонлама ривожпантирувчи, кизигчарли ва 
томошабоп спорт турига айланди.

1904 йилда АКШ да утказилган учинчи Олимпия 
уйинларида америкаликлар, мезбон сифатида уз 
хукукларидан фойдаланиб, биринчи бор олимпия дастурига 
юнон-рум кураши урнига эркин кураш мусобакаларини 
киритдилар. Бирок бошка давлатлар вакиллари бу 
мусобакаларда иштирок этмадилар, чунки хамма 
иштирокчилар битта мамлакат - АКШ вакиллари эди. Кейинги 
Олимпия уйинлари (1908 й.) дастурида иккита кураш тури
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бор эди. Бирок; V Олимпия уйинларида (Швеция, 1912 й.) 
ташкилотчилар эркин курашни Олимпия дастурига 
киритмадилар ва спортчилар юнон-рум кураши 
мусобакдпарида катнашдилар.

VII Олимпия уйинларидан бошлаб (Белгия, 1920Й.) эркин 
кураш доимий равишда Олимпия уйинлари дастурига 
киритилди. Лекин Олимпия уйинлари турли мамлакатлар 
эркин курашчиларининг уз кучларини синаб курадиган ягона 
мусобакалар эди. Бош ка х,еч кандай халкаро мусобакалар у 
вактда утказилмасди.

Биринчи Европа чемпионати 1929 йилда Парижда, 
биринчи жахон чемпионати эса 1951 йилда Токиода утказилди.

Узбекистонлик курашчилар халкаро майдонда катта 
ютукларни кулга киритганлар. Булар икки карра олимпия 
чемпионлари, бир неча бор жахон чемпионлари Арсен 
Фадзаев ва Махарбек Хадарцев, шунингдек уч карра жахон 
чемпиони Аслан Хадарцевлардир. Шулар к^аторида
Э.Абдураманов, Э.Юсупов, Л.Шепилов, АХаймович, Р.Атаулин, 
Х.Зангиев, Р.Исламов, А.Очилов, Д.Захартдинов ва 
Р.Хинчаговлар хам катта ютукларга эришганлар.

2.2.5 . Кураш

Узбек кураши кадимда дунёга келган булиб, бу куп 
сонли тарихий ёдгорликларда уз аксини топган.

Бахсларни тинчлик йули билан хал килиш, шунингдек 
душманни асирга олиш усулларини уз ичига оладиган кураш 
усулларини тасвирловчи кадимий расмлар хозирги 
Узбекистан худудида олиб борилган археологик казилмалар 
давомида топилган. Айтиш жоизки, мусобакалар олдидан 
улоктиришлар, сакрашлар, кучни намойиш килишни уз ичига 
олувчи машклар бажарилган. Улар ракибларнинг узаро 
беллашувлари олдидан бадан киздириш воситаси сифатида 
хизмат килган. Курашчилар бир-бирининг теридан ишлангаи 
болборидан ёки устки кийимининг турли жойидан ушлаб, 
курашишни бошлаганлар. Ракибни ерга ташлаш усулини 
бажаришда оёкларнинг ишига хамда чалиш усулига катта 
эътибор берилган.

Узбекистон худудида яшовчи халкларда беллашув 
биринчи ташлашгача давом этган. Бу мусобакалар миллий
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мусикд охднглари садолари остида утказилган ва мусобака 
голиби хал к, уртасида катта хурматга сазовор булган.

Курашчилар беллашувлари галаба, оилавий тантана 
ёки мавсумий байрамлар муносабати билан утказиладиган 
байрамлар безаги булган, Буюк алломаларимиз, ёзувчи ва 
олимларимиз: Абу Али Ибн Сино (980-1037), Алишер Навоий 
(1441 -1501) асарларида кучли кураш чиларнинг 
беллашувлари тасвирланган хамда баъзи усулларнинг 
таърифи келтирилган. Ушбу асарлардан куриниб турибдики, 
узбекларда усуллар тизими етарлича ривожланган миллий 
кураш мавжуд булган.

Хозирги Узбекистан худудида кадимдан иккита кураш 
тури шаклланган: ракиб белбогини олдиндан ушлаб олиш 
ва ракибни эркин ушлаб олиш. Курашнинг биринчи тури 
“фаргонача", иккинчиси - “бухороча” усул деб номланди. 
Курашнинг бу турлари хозирги кунда хам республикамизда 
кенг таркалган. Ушбу турлар буйича республика, Осиё ва 
халкаро мусобакалар утказилади.

1998 йилда Халкаро кураш ассоциацияси ташкил 
килинди. 1999 йилдан бошлаб жахон чемпионатлари утказиб 
келинмокда. А.Курбонов, К.Муродов ва Т.Мухаммадиев, 
биринчи жахон чемпиони жахон чемпиони унвонини кУлга 
киритган спортчилардир. Б.Авезов, М.Махмудовлар жахон 
чемпиони булганлар.

2.3. Узбекистонда ривожланаётган бошка 
спорт кураши турлари

2 .3 .1 . Сирим

Сирим - корейсларнинг миллий курашидир. Сирим 
курашининг пайдо булиш тарихи корейс халкининг кадимги 
тарихи билан боглик- XX асрдан бошлаб сирим кураши 
Кореяда спорт тури сифатида расман тан олинди. Хамма 
йирик мусобакаларда, жумладан биринчи Бутункорея 
мусобакаларида сирим кураши дастурга киритилди.

Хозирги пайтда сирим кураши мамлакатимизда яшовчи 
корейслар туфайли Узбекистонда хам ривожланиб бормокда. 
Сирим кураши узининг алохида техник тавсифлари билан 
узбек миллий курашига (фаргонача усул) якин.
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Бу иккала спорт курашининг асосий ухшашлиги - 
беллашув бошланишидан олдин иккала курашчининг бир- 
бирларининг белбогини ушлаб олишидир. В.А.Ким ва Г.Г.Ким 
каби Узбекистонда хизмат курсатган тренерлар сирим 
кураши ривожланишига катта хисса кушиб келмокдалар. Улар 
томонидан ушбу курашнинг биринчи расмий кридалари 
тайёрланган хамда чоп этилган.

1989 йил Сеулда булиб утган Бутункорея спорт 
уйинларида узбекистонлик спортчи Л.П.Югай мутлак вазн 
тоифасида к,атнашиб, биринчи бор совринли Уринни 
эгаллади.

Хозирги пайтда сирим кураши республикамиз ахолиси 
Уртасида кенг оммалашиб бормокда.

2 .3 .2 . Армрестлинг

Аремрестлинг инглиз тилидан таржима к;илинганда 
“ кУлларда кураш иш ” ( “ арм"-к,Ул> “ рестлинг” -кураш ) 
маъносини билдиради. Аремрестлинг спорт тури сифатида
XX асрнинг 60-йилларида шаклланди. Лекин у Узининг 
тарихий илдизига эга. КУлларда курашиш халкларнинг турли 
анъаналари ва урф-одатларини камраб олган халк, жисмоний 
тарбиясининг таркибий кисми булиб хисобланган.

Бу яккакураш тури хар хил байрамлар ва тантаналарда 
энг кучли кишини аниклашнинг анъанавий усули булиб 
келган ва хозир хам шундай булиб келмокда.

А рм рестлинг кадимдан махсус тайёргарликка  
царатилган самарали машк; сиф атида кураш чилар 
тайёргарлик тизимига кирган. Ушбу срорт тури кридаларинип, 
соддалиги, хам сотом  кишилар, хам ногиронлар учун теппа- 
тенглиги, эхтиросга бойлиги ва томошабоплиги унинг купгина 
давлатларда кенгтаркалишига ёрдам берди. Аремрестлинг 
буйича биринчи жахон чемпионати 1962 йилда Петалума 
шахрида (АКШ) булиб утди.

Хозирги кунда кУллар билан курашишнинг 6 та тури 
мавжуд. "Ристрестлинг” (сузма-суз таржима цилинганда - 
"билакларда курашиш" маъносини англатади) буйича 
ташкилий кумита асосчиси ва президенти Билл Соберанес 
стол ёнида тик туриб, буш кулларни асосий курашаётган 
КУллар тагидан узатиб ушлаб туриш билан кураш олиб



боришни таржб этади. Доктор Стоксен - утириб, буш цуллар 
билан мустахкам дастакни ушлаган холда курашишни тавсия 
этади.

Америкалик юк ташувчи машина хайдовчиларининг 
касаба уюшмаси дастакни ушлаган холда тик туриб кураш 
утказишни афзал куради.

Майами чемпионати ташкилий кумитаси мусобака
ларни факат ётган хрлда дастакни ушлаб курашиш усулида 
утказади ва, нихрят, гайриоддий ушлаш билан кураш олиб 
борилади! ан чемпионатлар утказилади: к;Ул, мушт к,ипинган 
холда букилиб, рак,иб кулининг мушт к,илиб кдйрилган жойида 
бирлаштирилади. Бунда х,ам утириб, хам ётиб, хам тик туриб 
курашиш мумкин.

Дастлабки холатлар ва ушлашларнинг турлилиги 
атамаларда (армрестлинг, ристрестлинг, хендрестлинг ва 
бошк,) адашиб кетишга олиб келади.

Аремрестлинг 1991 йилнинг охирида У'збекистонда 
спорт тури сифатида пайдо булди. Шу йилнинг узида 
Республика федерацияси ташкил килинди. Бу спорт 
кураши тури ёшлар уртасида кенг оммалашган. Турли 
ом мавий спор т тад б ирл арид а  а р м р е стл и н г 
мусобакаларига урин ажратилади. Узбек спортчилари 
ушбу спорт турида катта муваффак,иятларга эришганлар. 
У.Ахмедов уч карра жахон чемпиони, Ю.Кодиров - жахон 
чем пиони , Е .Ш аф ронова ва М .Ш арапов - жахон 
чемпионати совриндорлари булишган.

Уз-узини текшириш учун саволлар 
ва топшириклар

1. Кадимги дунёда спорт курашнинг пайдо булиши ва 
ривожланишининг асосий даврларини тавсифлаб беринг.

2. Кадимги Юнонистонннинг буюк арбоблари - Олимпия 
уйинлари голибларини айтинг.

3. Спорт кураши буйича биринчи китоблар к,ачон пайдо 
булган?

4. У’збекистонда ривожланаётган хар хил кураш 
турларининг пайдо булйш тарихи тугрисида гапириб беринг.

5. Кураш турлари буйича республикамизнинг етакчи 
спортчилари ва тренерларини айтиб беринг.
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6. Замонавий Олимпия уйинлари дастурига киритилган 
кураш турдарини айтинг.

7. Мусоба^аларда аёллар иштирок этадигак спорт 
кураши турини айтинг..

Тавсия этиладиган адабиётлар

1. Кун Л. Всеобщая история физической культуры и 
спорта. М., 1982.

2. Столбов В.В. История физической культуры и спорта. 
М., 1975.

3. Спортивная борьба, под.ред. Туманяна Г.С. М., 1985.
4. Спортивная борьба, под.ред. Купцова А.П. М., 1978.
5. Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба, Т.,

1987,
6. Нуршин Ж.М., Саломов Р.С., Керимов Ф.А. 'У'збекча 

миллий спорт кураши, Т., 1993.
7. Атаев А.К. Кураш Т., 1987.
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3 БОБ

Спорт кураши усулларини таснифлаш, 
тизимлаштириш ва уларнинг атамаси

3 .1 . Умумий кридалар

Спорт курашида спортчининг техник харакатлари куп 
ва турли-туманлиги сабабли у бошкд спорт турларидан фарк, 
килади.

Курашчининг техник харакатларини тартибга солиш ва 
ушбу сохада мутахассислар уртасида мулокат килиш 
имконини яратиш учун кураш техникасининг таснифи, 
тизими хамда атамалари ишлаб чикилган.

Таснифлаш * билимларнинг у ёки бу сохасидаги бир- 
бирига тобе тушунчалар (синфлар, объектлар, ходисалар) 
тизимидир. Тасниф объектларнинг умумий белгилари ва улар 
уртасидаги конуний богликликни хисобга олиш асосида 
тузилади. Таснифлаш турли-туман объектларда тугри йул 
тутишга ёрдам беради хамда улар т^грисидаги билимлар 
манбаи булиб хисобланади.

Хар хил кураш усулларини уларнинг умумий белгиларига 
караб (таснифларга) таксимлаш мугахассисларга фан 
тугрисидаги  назарий хамда амалий билимларни 
ривожлантиришга имкон яратади ва бир вактнинг узида бу 
билимлардаги камчиликларни аниклашга ёрдам беради.

Кураш усуллари уртасидаги ички боглик,ликлар 
тизимлаштириш асосида к^риб чикилади. Тизимлаштириш - 
бу кураш техникасини бир тизимга солиш, маълум бир 
тартибда жойлаш тириш || маълум бир кетма-кетликни 
белгилаш демакдир.

Тизимлаштиришда, таснифлашдан фаркли равишда 
(чунки унинг давомида куриб чикилаётган объектлар уларнинг 
■ухшашлиги ва узаро борликлигини хисобга олган холда у 
ёки бу булинмага таышукли булади) объектлар уларнинг 
кетма-кетлигини аниклаш, белгилаш учун бир-бири билан 
таккосланади. Тизимлаштириш ушбу таснифий схема 
имкониятларини очиб беради, унинг камчиликларини 
курсатади.
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Спорт курашини таснифлаш ва тизимлаштиришнинг 
вазифаси кураш мох;иятини акс эттириш хисобланади. 
Таснифлаш ва тизимлаштириш тушунчаларни (ташлаш, 
утказиш, йицитиш, агдариш ва х,.к.) аниклаш буйича олдиндан 
иш бажарилмасдан туриб, амалга оширилмайди.

Яхши тузилган таснифлаш илмий асосланган 
атамаларни яратиш учун асос булиб хисобланади.

Кураш атамашунослиги - бу мутахассислар узларининг 
илмий ва педагогик иш фаолиятларида фойдаланадиган 
атамалар йигиндисидир.

М азкур купгина фанларни таснифлаш ва 
тизимлаштириш асосида тузилган атамашунослик фан 
мохияти т^грисида маълумотлар беради хамда макрадпи 
равишда такомиллаштириш мумкин. Бундай атамашунослик 
илмий асосланган атамашунослик деб аталади.

Шундай к,илиб, таснифлаш, тизимлаштириш ва 
атамашунослик тугрисида фикр юритилган пайтда, уларнинг 
мана шу тартибда санаб утилишига эътибор бериб, ундаги 
таснифлаш буйича иш кетма-кетлигини куриш мумкин. Яъни 
аввал таснифлаш бажарилади, унинг натижасида маълум бир 
тизим хосил булади, сунгра эса унинг асосида хамма кураш 
усулларининг илмий асосланган номлари (атамалари) 
берилади.

Курашнинг хар хил турлари умумий конуниятларга 
(А.П.Купцов буйича) эга хамда улар куйидагилардан иборат:

1. Курашда иккита спортчи кдтнашади, улардан хар 
бири усуллар ёки карши усуллар ёрдамида уз ра^иби 
устидан галабага эришади. Шундай к,илиб, курашнинг кар 
бир алохида дакикаларида хужум килаётган ва хужум 
килинаётган кураш чи, яъни усул ёки комбинация 
бажараётган курашчи ва устидан усул хамда комбинация 
уюш тирилаётган курашчи мавжуд (карш и хужумни 
бажараётган курашчи карши хужумчи деб аталади).

2. Хар бир курашчи харакат фаолиятининг асосий 
вазифаяаридан бири - бу танланган хрлатни сакдаб туришдир.

3. Хужум килаётган курашчининг вазифаси рак;ибнинг 
гиламга нисбатан колатини ^згартириш  учун. уни 
мувозанатдан чикэришдан иборат. Бунда курашчиларни бир- 
бирига нисбатан холатлари турли хилда узгариб туриши 
мумкин.
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4. Гиламга нисбатан холатни узгартириш шу билан 
енгиллш атириладики, бунда кураш чиларнинг гиламга 
каратилган огирлик кучидан фойдаланилади.

5. Рак;иб гавдасининг маълум бир берилган нук;тасига 
зарур куч бериш (яъни куч моментларини хосил к,илиш, куч 
ж уф тл игини  яратиш , о ги р л и к  кучлари ва инерция 
м омен гларидан ф ойдаланиш ) хар бир усул н и н г 
биомеханикавий асосини ташкил к,илади.

6. Усул куч буйича голиб булишга имкон беради ва 
бир нечта к,исмлардан иборат: тайёргарлик хдракати, ушлаб 
олиш, асосий харакат, хужум хамда якунловчи холатлар.

7. Хар бир усул узгартирилиши ва динамик вазият хамда 
рак;иб хусусиятларига к,араб мураккаблаштирилиши мумкин.

8. Хар бир усул узининг маром - суръат тавсифларига 
эга. У беллашувнинг у ёки бу вазиятларида ёки бутун 
беллашувда узгартирилиши мумкин.

9. Хар бир усулни бажариш жойи кураш гилами 
|лчамлари билан чегараланган.

Хар хил кураш турларининг мазмуни, алохида хар бир 
кураш турида кураш чиларнинг харакатлари уз и га хос 
хусусиятларга эга эканлигига карамасдан, умумий асосга 
эга ва бир хил белгиларига к,араб таснифланган,

Шунинг асосида А.П.Купцов томонидан спорт кураши 
техникасининг ягона таснифи ва тизими ишлаб чик,илган 
(1-жадвал). Бунда фак,ат шу турга хос булган хусусиятлар 
сакданиб крлганидек, хар бир турнинг узига хос хусусиятлари 
туя и к сакланиб колинган.

1- жадвал
Спорт кураши турларида асосий техника усулларининг 

ягона таснифий схемаси 
(А.П.Купцов буйича, кайта ишланган)

1 -даража 2-даража 3-даража 4-даража

Синфлар Кичик
синфлар

Гуру^лар Кичик
гурухлар

Тик ту
ри ш да ги 
усуллар

Утказишлар Силтаб, кул тагидан 
утиб, айланиб, ч^ккалаб 
угиришлар

Турли йуна- 
ли ш л ард а  
*ар хил 
ушлаб олиш-
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1 -  жадвал давоми

Партер-
даги

усуллар

Агдаришлар

Ташлашлар

Угиришлар

Ташлашлар

Ушлаб
туришлар

Юкррига 
чик,иб олиш

O f p h i^
берувчи

Бугувчи

Зарба билан, к.аппрпб

Олдинга энгашиб орк;а- 
дан ошириш, елкадан 
ошириб (бурилиб), ор- 
кага эгилио, айланиб, 
зарба билан, кайириб, 
утириб.

Кайириб, югуриб, 
устидан Утиб, юмалатиб, 
орк,ага эгилиб, устидан 
юмалатиб ёзилиб.

Олдинга энгашиб, 
оркадан ошириб, орк,ага 
эгилиб, юмалатиб.

Ёндан, бош томондан, 
оёктомондан, юкрридан 
кундалангига.

Чуккалаб, кочиб
(олдинга, оркага), утиб 
олиб

“ Ёзилиб (ричаг), к^исиб 
олиб, к,айириб (тугунча)

Тортиб, сик,иб олиб

лар билан 
бажарила- 
диган усул- 
лар вари- 
антларини 
>^осил ки 
лувчи ва 
б о ш к;а ч а 
бажарила- 
диган к;ул- 
лар ^амда 
оёклар би
лан х>ара- 
катланиш.

Кураш техникаси асосий усулларининг ягона таснифи 
ва тизимини ишлаб чикишда куйидаги вазифалар олдинга 
куйилган:

- кураш техник хдракатлари уртасидаги узаро ботик,- 
ликнинг турли-туманлиги ва муракаблигини очиб берган 
хрлда унинг мо^иятини акс эттириш;

- гиламда содир этилаётганларни кураш турига  
киёсламаган *олда акс эттириш;

■ хдмма кураш турлари учун умумийликни аник/1ашга 
ордам бериш;

х,ар бир кураш турининг узига хос ^усусиятларини 
сак/1аб колиш;

- хэр бир кураш турига бошк,а турлардан (шу кдторда 
миллий кураш дан) эн г яхши усулларни узлаш тириш  
имконини яратиш;
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" - асосий техника усулларини “мактабни бажариш” га 
таснифлаш;

- хамма кураш турлари учун умумий булган техника 
тушунчалари хамда таърифларни тузиш ва хар бир турнинг 
умумий; тамойилларга асосланган атамашунослигини 
яратишга ёрдам бериш.

Спорт кураш идаги ягона таснифлаш ва 
тизимлаштиришнинг асосий хусусияти шундан иборатки, 
унинг хамма даражалари хар к,айси спорт (шу каторда 
миллий) кураши тури техникасининг боскичма-боск;ич 
ифодаси хисобланади хамда куп сонли элементларни 
тартибга солишга ёрдам беради.

Биринчи даража - синфлар - кураш кандай холатда 
амалга оширилаётганлигини курсатади. Курашнинг техник 
харакатлари хам тик туришда, хамда партерда бажарилади.

Иккинчи даража - кичик синфлар - курашда нима 
бажарилаётганлигини (ташлаш, утказиш, авдариш ва Х-к.) 
курсатади.

Учинчи даража - гурухдар - усул, яъни хужум килаётган 
курашчиларнинг усулларни бажариш пайтидаги мумкин 
булган асосий харакатлари турлари к,андай 
бажарилаётганлигини курсатади. Масалан, ташлашлар 
олдинга энгашиб, оркага эгилиб, бурилиб ва х-«. бажарилади.

Туртинчи даража - кичик rypyx/iap - мумкин булган кул 
билан ушлаб олишлар, оёкдар билан харакатланишлар хамда 
усулларни бажаришнинг бошк;а хусусиятларини, яъни гурух 
ичидаги усулларнинг узининг вариантлилигини курсатади.

Тизимнинг шундай тузилишидан фойдаланиб, хамма 
усуллар но.мини хосил килиш хамда бажариш 
мураккаблигининг ортиб боришига караб, уларни бир 
тартибда тизиб чициш мумкин. Бу хам тизим хисобланади. 
Гиламда бажариш мумкин булган хар кандай техник харакат 
ушбу таснифлаш жадвалига киритилган.

Усуллар номини шакллантиришда биринчи даража, 
яъни тик туриш ёки партерда бажариш курсатилмайди. Бу 
нарса назарда тутилади ёки агар ran хам тик туришда, хам 
партерда мавжуд булган усуллар (масалан, ташлашлар) 
туфисида борса, ушбу холларда кушимча тушунтирилади. 
хар бир усулнинР номи иккинчи даражадан, яъни кичик 
синфдан шакллана бошлайди.
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' Усу’лларнинг хар бир тулик номланишидан учта 
таснуфлаш даражасига мувофик булган ва шу тарифа ушбу 
уШ зЩ нт умумий, тизимда! и урнини курсатиб берувчи учта 

лозйм.
^Ш |л л а рки  'таърифлаш . куйидагиларни билиш 

зарур:
Ъ Гиламда нима бажарилди (ташлаш, ^ггказиш, агдариш 

Щ В в У  яъни усул^айси |и^ик гурухга Тааллукли (2-даража).
2. Уёул кандай бажарилди {Р р^г^Ш и л и б , олдинга

.яъни §Ш<Ум килаетган курашчининг асОсий 
||аракатини гавсифловчи усул к^иби гурух,га 1ааллукли (3- 
|§рража|р;’''

3. Усул кандай ушлаб Одиш ва бошка х у Ш ^ ш Й р  билан 
ШЩар|/|1{ди, p f fe  уф%  Хрйда усулнинг кандай варианти 
на-|арда тутилади (4-даража1

Масалан, куллар ва гавдадан ушлаб олиб (4-даража) 
орКага ёгилиб (3-даража) ташлаш (2:Дараж;а).

Шундай кИлиб, ягона Т|снифлаш асосида ягона усулият 
Й |рич^; ишлаб ч и к;и л ray.. c jipp t кураши атамашуносдоги 

и с л арнгог бУту'н илм ий-усул и й ва спорт-педагог ик 
(Шолияти учунмта мухим ащмиятга эга.

3 .2 . Спорт курашининг асосий тушунчалари
ва атамалари

Тушунчалар ва атамашунОРликда j*,ap кандай фанни 
урганиш ва укитиш п р е д ^ й и  очиб Ж^рилади, ф|щда 
трй|:&наётган билимлар жамланадй. Агар тушунча тулик 
Шърифга эга булса, яъни Щни З щ иш  ^ |м р а  ишлдш’ш 
фарклари ва усуллари меЗЪ;нларининг. киска ифодаси 
фрилса, бундай тушунча ̂ ик^Ш р^ланади. Спорт курашида 
фойдаланиладиган куйидаги ар^сий ТушуЩалар ва 
атамаларни таърифлашда шу нарсага ймибор каратиш 
лозимки, илмий-усулий адабИ'ётлар хамда амалиётда 
уларнинг ягона таърифи йук-

Курашчилар тайёргарлиги тизими - яхлит бмрл14кни 
ташкил килувчи ва максадга эришишга йуналтирилган |заро 
боглик булган злементлар йигиндисидир, яъни бу жахонниш 
кучли курашчиларининг модел тавсифларига жавоб бсра 
оладиган ва энг юкори натйжаларни курсатишга кодир



___  . ^...У,К ЛС1Ш1 d К,ары I ИЛ1 ам ш д и и р л ц р
комплексидир.

Курашчининг тренировкаси - бу тайёргарлик 
тизимининг таркибий кисмидир, юкори спорт натижаларига 
эришишга каратилган тизимлаштирилган воситалар хамда 
услублар ёрдамида спортчи ривожланишини бошкаришнинг 
педагогик жихатдан ташкил этилган жараёнидир.

Тренировка фаолияти - тренировка максадларига 
муваффакиятли эришиш буйича тренерлар жамоаси хамда 
курашчиларнинг биргаликдаги фаолиятидир.

Спорт мусобакалари - курашчи тайёргарлиги 
тизимининг таркибий кисмидир. Улар тренировка максадлари 
хамда унинг самарадорлиги мезони булиб хизмат килади, 
бошка томондан эса, улар махсус мусобака 
тайёргарлигининг самарали воситаси хисобланади.

С п о р т ч и н и н г  техник тайёргарлиги - курашчининг 
мусобака фаолиятида юкори ишончлилигини 
таъминлайдиган харакат малакаларини эгаллашга 
каратилган педагогик жараёндир.

Спортчининг тактик тайёргарлиги - мусобака 
фаолиятида техник харакатларни окилона куллаш 
малакасини эгаллашга каратилган педагогик жараёндир.

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги - жисмоний 
кобилиятларни ривожлантириш ва функционал 
имкониятларни ошириш, техник-тактик харакатларнинг 
самарали эгалланишини таъминлайдиган хамда мусобака 
фаолиятида юкори даражадаги ишончлиликка ёрдам 
берадиган таянч-харакат аппаратини мустахкамлашга 
каратилган педагогик жараёндир.

Курашчининг рухий тайёргарлиги - маънаоий, ирода 
ва спорт курашининг 9зига хос хусусиятларига мос булган 
хамда мусобака фаолиятида юкори даражадаги 
ишончлиликни таъминлашга кодир рухий сифатларни 
тарбиялашга каратилган педагогик жараёндир.

Курашчининг назарий тайёргарлиги - спортчини 
тренировка ва мусобака фаолияти самарадорлигини 
оширадиган махсус билимлар билан куроллантириш.

Курашчининг интеграл тайёргарлиги - самарали 
мусобака фаолиятини таъминлаш максадида техник, тактик, 
рухий, назарий ва жисмоний тайёргарлик буйича тренировка
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таъсирларининг интеграциялашувига каратилган педагогик 
жараёндир.

Тренировка нагрузкаси - машгулотлар жараёнида 
курашчига тренировка оркали таъсир курсатишнинг сон 
курсаткичларини акс эттирувчи тренировканинг таркибий 
Кисмидир.

Мусобака нагрузкаси - мусобака фаолияти хажми ва 
шиддатининг сон микдоридир.

3.2.1. Курашчининг асосий хрлатлари

Курашчининг асосий холатлаои - спорт тайёргарлиги 
жараёнида курашчилар томонидан кулланиладиган 
холатлардир.

Тик туриш  - кураш олиб бориш учун зарур булган, 
курашчининг тик оёкларда турган холатидир. 9нг, чап 
томонлама, ялпи, паст ва баланд тик туриш ажратилади. Улар 
мкин, урта ва узок масофалардан туриб кулланилади.

Унг томонлама тик туриш - курашчининг (ракибга 
нисбатан) 9нг оёгини олдинга чикариб турган холатидир.

Чап томонлама тик туриш - курашчининг чап оёгини 
олдинга чикариб турган холатидир.

Ялпи тик туриш  - курашчининг тик туришдаги холати 
булиб, бунда унинг оёк кафтлари гавдасининг ялпи 
I окисли гида туради.

Баланд тик туриш  - тик туришда бутун буйи билан ёки 
бир оз эгилган холда турган курашчининг холатидир.

Паст тик туриш - курашчининг тос-сон бугимларида 
букилиб (оёкларни тиззалардан буккан холда) тик туришдаги 
Холатидир-

Партер - курашчининг куллари билан гиламга тиралиб, 
1и:1:1аларда турган холатидир.

Пнртерда пастдаги ва юкрридаги курашчи холатлари 
кжратиллди.

КУпоик.- шундай холатки, бунда курашчи, эгилиб, 
мшшжаси хдмда елка кенглигида ёзилган оёк кафтлари 
билан гиламга тиралади.



3.2.2. Курашчининг техник харакатлари

Кураш техникаси - курашчининг галабага эришиш учун 
кулланиладиган, к,оидаларда рухсат берилган хдракатлари 
йигиндисидир.

Усул - курашчининг яалабага ёки ракиб устидан 
устунликка эришиш учун хужум килинаётган курашчи колатини 
гиламга нисбатан узгартиришга каратилган хдракатидир.

Химояланиш - курашчининг хужум килувчи томонидан 
амалга оширилаётган усулни тухтатиб колишга каратилган 
хдракатидир.

Каоши усул - курашчининг ракиб усулига карши жавоб 
усулини бажаришга каратилган хдракатидир.

Богланиш - тик туриш колатидан бошланиб партер 
колатига утиш ёки аксинча тартибда бажариладиган усуллар 
уйрунлигидир.,

Тухтатиб колиш - курашчининг ракиб хужумини тухтатиб, 
кейин уни хавфли хрлатга утказишга каратилган хдракатидир.

Босиб туришлар - курашчининг куприк хдлатида турган 
ракиб курагини гиламга текказишга каратилган хдракатидир.

Ташлашлар - тик туриш ёки партерда ракибни 
гиламдан кутариш билан бажарилган ва уни хавфли хрлатга 
тушириб куядиган усуллардир.

Утказиш - тик туришда усулни бажариш й^ллари, 
бунинг натижасида х,ужум килувчи ракибини партерга 
тургазади.

Агдариш - бу усуллар натижасида курашчи, ракибни 
гиламдан кутармасдан туриб, уни хафли к о л а т г а  тушуриб 
куяди.

Угиришлар - партердаги усуллар, уларни амалга 
ошириш натижасида курашчи ракибни гилмадан кутармаган 
холда уни оркаси билан гиламга агдаради.

Ушлаб туришлар - курашчига ракибни гиламда оркаси 
билан ётган холатда ушлаб туришга ёрдам берадиган усуллар.

Юкооига чикиб олишлар - партерда пастдаги холатда 
турган курашчига юкоридаги хдлатга утиб олишга ёрдам 
берадиган усуллар.

Ofphk берувчи усуллар - бугимни кайириш, каттик 
букиш ёки пайларни эзиш билан боялик булган усуллардир, 
улар натижасида ракиб огрикдарни кис килади.
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Б ^иш лар - буйинни киШШнбилан Д олган
Ш рлар, улар иатшасида раки§ и ш н щ л  ади.

3.2.3. Курашчининг тик туришдаги асосий харакатлари

Силтаб - ^аракат б'улиб, унинг натижасида курашчи 
Цакибни кёЬкин буриб, унинг орк|сига 9тиб Йпади.

Кул тагидан утибИ^аракати^йиб,- натижяпидя
курашчи рацибнинг кули тагидан утиб, оркасига туриб олади.

Айланиб - курашчининг айланиб бажарадиган х,аракати.
Чуккалаб - ^аракат булиб, бунда курашчи оёкдарини 

олди^а узатиб утирищ оркалиШйрб оркасига ути<#рлади.

Atгдариш

Зарба билан - даракат бриб^фйинг н$|ижафда 
курашчи гавдаси ва кУллари билан ракибни туртади.

Кайириб - курашчининг ^аракати булиб, унинг 
натижасида ракиб уз б^йи уки атрофида бурилади.

Ташлашлар

Олдинга энгашиб - усул булиб, унинг на т̂ижаШИда 
ракибни гиламдан кутариб, вертикал колатдан горизонтал 
колатга утказади.

Елкадан ошириб (бурилиб) - усул булиб, бунда курашчи 
ракибни куллари, кул ва оёги, боши ва оёги, киймидан ушлаб 
олиб, тутиб турган елкалардан ошириб гиламга ташлайди.

Оокадан ошириб (бурилиб! - усул булиб, бунда курашчи 
ракибга оркаси билан бурилиш ва кейин олдинга эгилиб 
ёки олдинга йикилиш кисобига каракатни бажаради.

Оркага эгилиб - усул булиб, бунда курашчи гавдасини 
оркага эгиб, кейин оркага йикилади.

Айланиб - усул булиб, бунда курашчи гавдасини 
вертикал 9к буйлаб айлантириб, кейин йикилади.

Зарба билан - усул булиб, бунда курашчи ракибни 
гиламдан кутариб, уни буйи уки атрофида айлантиради.

Утиоиб - усул булиб, бунда курашчи гиламга утиради, 
ракибга оёгини тираб, кейин оркаси билан думалаб, уни 
узининг устидан ошириб ташлайди.



Кайириб - усул булиб, бунда курашчи ракибни 
гиламдан кутариб, буй уки атрофида айлантиради.

3.2 .4. Курашчининг партердаги асосий харакатлари

Угиришлар

Кайиоиб - курашчининг харакати булиб, ракибни унинг 
буйи уки атрофида буриш ва гиламга оркаси билан угиришга 
ёрдам беради.

Югуриб - харакат булиб, унинг натижасида курашчи 
ракиб боши атрофида навбатма-навбат кадам ташлаб 
харакатланиб уни гиламга оркаси билан угиради.

Устидан утиб - харакат булиб, унинг натижасида 
курашчи, ракибни кулидан ёки оёгидан ушлаб олиб, унинг 
устидан харакатланиб, уНи гиламга оркаси билан угиради.

Юмалатиб - х,аракатлар булиб, уларни бажариш пайтида 
курашчи, ракибни оркдцан ушлаб олиб ва “куприк” холатига утиб, 
уни Узининг устидан, олдидан ошириб, Уз боши томонга угиради.

Оркага эгилиб - харакат булиб, унинг натижасида 
курашчи, “куприк” холатига туриб, ракибни гиламга оркаси 
билан угиради.

Устидан юмалатиб - харакат булиб, унинг натижасида 
курашчи ракибни олдинга бошдан ошириб гиламга оркаси 
билан угиради.

Ёзилиб - харакат булиб, унинг натижасида курашчи 
ракибни гавдасини ёзилтириб ва олдиндан оёкдарни ураб 
ёки илиб олиб, уни гиламга оркаси билан угиради.

Огрик, берувчи усуллар

Ёзилиб - курашчининг харакати булиб, унда ракибнинг 
текис узатилган оёк-КУ-пларига OFpHK берувчи усул 
кулланилади.

Кайириб - курашчининг харакати булиб, унда ракибнинг 
бу килган оёк-кулларига (унинг бирини иккинчиси атрофида 
айлантириш) ofphk берувчи усул кулланилади.

Кисиб олиб - курашчининг ракиб ахилл пайлари ёки 
болдир мушагини эзиш билан боишк булган ва ofphkhh 
сезишга олиб келадиган харакати.
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Бугувчи усуллар

Сикиб олиб - курашчининг ракиб буйнини билаги 
ёрдамида сикиб туриш билан б о ти к булган ва бугилишга 
олиб келадиган харакати.

Тортиб - курашчининг ракиб кимоноси ёкасидан ушлаб 
олиб, унинг буйнини сиянии билан ботик булган ва бугилишга 
олиб келадиган харакати.

Усуллар элементлари

Ушлаб олишлар - куллар ва оёк,лар билан 
бажариладиган харакатлар, улар ёрдамида курашчи хужум 
ёки химояланишларни амалга ошириш максадида ракиб 
гавдасининг кандайдир бир кисмини ушлаб туриши мумкин.

Номдош булмаган кул (оёк) дан ушлаб олиш- 
курашчининг унг (чап) кули ёки оёги билан ракибнинг чап 
(9нг) кули ёки оёгидан ушлаб олиш.

Номдош кул (оёк) дан ушлаб олиш - курашчининг унг 
(чап) кУли ёки оёги билан ракибнинг унг (чап) кули ёки 
оёгидан ушлаб олиш.

Олдиндаги кул  (оёк)дан ушлаб олиш - партерда 
ракибнинг хужум килувчига якин турган кули (оёги)дан ушлаб 
олиш.

Узокдаги кул  (оёк) дан ушлаб олиш - партерда 
ракибнинг хужум килувчидан узокда турган кули (оёги)дан 
ушлаб олиш.

К ул  тагидан буйинни ушлаб олиш «’ бунда унг кулни 
ракибнинг унг кули тагидан утказиб, буйин устида чап кул 
билан бирлаштириш ёки, аксинча, шу харакатни чап кул билан 
бажариш.

Култикпар тагидан буйинни ушлаб олиш - (партерда 
оркпдан-ёндан) иккала кулни ракибнинг номдош куллари 
ми идан Угказиб, уларни буйин устида бирлаштирган холда 
ушлаб олиш.

Ричцг шаклида ушлаб олиш - номдош булмаган кул 
тагидан кУлни ушлаб олиб, юкоридан ракиб буйнини ушлаш.

Чалиштирилган куллао билан ушлаб олиш - ракибнинг 
гавда кисми ёки кийимидан чалиштирилган куллар билан 
ушлаб олиш.
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Чалиштирилган болдиридан ушлаб олиш - бунда ракиб 
оёк-кУллари чалиштирилган холатда булади.

Калит ж хужумьшлувчшгомонидан рак^бн^нргномдош 
кулинининг тирсакдан букилган койидан тирсак бу килган 
жойи билан ушлаб олиш вщ. кул кафтшни елкага куййШМЭ»

Кайчисимон ушлаб олиш - оёк/iap щаати булиб, бунда 
улар ракиб гавдасининг кайсидир бир жойидан икки томондан 
ураб олади ва чалищтиридади.

Чалиш - §ак,ибга гм иида х,аракатланишга халакит 
бери^/Йакоадида о^)|айнрорк,а ё^ш^ён кисмини унинг битта 
ёки и ккИ ж Ь ё ^  тащра куйиб тусиш.

Кокиш чбёк кафтининг таг кисми билан ракиб оёгидан 
ур^б/туЩириш.

Йлиш - тиззалардан букилган оёк билан ракиб оёгини 
ушлаб туриш ёки четга туртиш.

Чирмаш - ракиб оёгини шунга мос оёк билан болдир 
ва оёк кафти ёрдамида илиб олган холда ушлаб туриш ёки 
четга туртиш.

Олдиндан илиб отиш - хужум килувчининг оёкнинг ички 
кисми (асосан сон) билан олдиндан ёки олдиндан-ёндан 
ракиб оёги ёки оёкларини оркага-юкорига итариб юбориш.

Оркадан илиб отиш - тиззалардан букилган жой билан 
(оркадан) ракибнинг тиззалари букилган жойга уриб, кутариб 
ташлаш.

Кутаоиб юбориш - ракибни сон (болдир) билан Уз 
олдидан юкорига кутариб юбориш.

Кайчилао -ракиб гавдаси устидан оёкларнинг карши 
харакатлари ва бир вактнинг узида икки томондан унинг 
гавдасининг кайсидир бир кисмига таъсир кУрсатиш.

3.2 .5 . Курашчининг тактик харакатлари

Спорт кураши тактикаси - бу беллашувлар ва 
мусобакаларда юзага келган муайян вазиятларда ракиб 
хусусиятларини хисобга олган холда техник ирода ва 
жисмоний имкониятлардан мохирона фойдаланишдир.

Хужум учун  тайёргарлик харакатлари - бу хужум 
харакатини бажариш учун зарур булган ракибнинг кутилаётган 
ва химояланиш харакатини келтириб чикариш максадида 
бажариладиган курашчининг хужум харакатларидир.



Тактик тайёргарлик усуллэри  - курашчи харакатлари 
булиб, улар ёрдамида у хужум ёки к,арши хужум учун кулай 
шароитларни яратади.

Разведка - курашчининг ракиб тугрисида маълумот 
олишга каратилган тактик хдракатларидир.

Ниятни яш ириш  - курашчининг тактик харакати булиб, 
унинг ёрдамида у ракибдан узининг асл ниятларини яширади.

Хавф солиш - курашчининг ракибни химояланишга 
утишга мажбур килувчи тактик харакатидир.

Алдамчи харакат (алдаш) - хужум килувчи томонидан 
охирига етказилмайдиган ва ракибни химояланишга мажбур 
киладиган усуллар, карши усуллар, ушлаб олишлар, 
силташлар, туртишлар ва бошка харакатлар.

Кушалок алдаш - курашчининг тактик харакати 5улиб, 
хакик,ий усулни ракибга алдамчи усул сифатида курсатади.

Чорлаш - курашчининг тактик харакати булиб, шу 
оркали у ракибни фаол харакатларга утишга мажбур килади.

Тескари чорлаш - курашчининг тактик харакати унинг 
фаол харакатларни тухтатиб, ракибни хам ш /ндай  
харакатларга чорлаш максадида амалга оширадиган 
харакати.

Чеклаб куйиш  - курашчининг ракиб харакатлари 
эркинлигини чеклаб куядиган тактик харакатлари.

Такрооий хужум - бир хил харакатларни кетма-кет 
бажаришдан иборат булган тактик харакат. Ушбу кетма-кет 
уюштирилган харакатлар ичида факат охиргиси хал стувчи, 
колганлари эса алдамчи харакат хисобланади.

Мувозанатдан чикариш - курашчининг тактик ха| акати 
Оулиб, у рак,ибни номустахкам холатни эгаллашга мажбур 
килиш билан бирга курашчига хужумни бажариш учун кулай 
вазиятни яратади.

Усуллар комбиначиялаои - усуллар уйрунлиги булиб, 
бунда бошлангич усуллар кейингиларини бажариш учун 
кулай динамик вазият яратади.

Юкорида санаб утилган тушунчалар ва атамалар спорт 
кураши назарияси хамда усулиятида кенг к^лланилади. 
Таклиф этилаётган атамалар узгармас ва катьий эмас. У 
кейинчалик, шубхасиз, спорт фанининг ривожланиши хамда 
янги талабларига мувофик кисман узгартириб турилиши 
мумкин.
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Уз-узини текш ириш  учун саволлар  
ва топшириклар

1. Спорт техникасини таснифлаш, тизимлаштириш ва 
унинг атамашунослипрмазмуни нимадан иборат?

2^Таснифлаш”Р“тизимлаштириш” ва “атамашунослик” 
тушунчаларини таърифлаб беринг.

3. Усулларнинг ягона таснифини яратиш учун зарур 
булган хар хил кураш турларидаги умумий крнуниятларни 
санаб ути'нг.

4. Кураш техникаси ягона таснифининг асосий 
вазифаларини айтиб беринг.

5. Кураш техникаси ягона таснифининг туртта 
даражасини тушунтириб беринг.

6. Кураш усулларини таърифлаш учун нимани билиш 
лозим?

7. Кураш усулларининг тулик; номларини 
таърифлашнинг асосий к;оидаларини санаб утинг.

Тавсия этиладиган адабиётлар

1. Атаев А. К. Средства и методы подготовки подростков 
и юношей по борьбе кураш. Ташкент, 1982.

2. Галковский Н.М., Катулин А.З., Чионов Н.Г. Борьба 
классическая и вольная. М., 1952.'

3. Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. 
Ташкент, 1987.

4. Купцов А.П. Эволюция и применение классификации' 
систематики и терминологии спортивной борьбы. М., 1980.

5. Петров Р., Добрев Д., Берберов Н., Макавеев о. 
Свободна и классическа борьба. София, 1977.

6. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред.
Н.М.Галковского и А.З, Катулина. М., 1968.

7. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. 
А.П.Купцова. М., 1978.
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4 БОБ

Укртиш усулияти асослари

4 .1 . Укртиш нинг макрадлари ва вазифалари

Спорт курашида укитиш - бу апорт кураши назарияси 
ва№М|^уКМйш усул ияти тугрисидаги -билШйетар ййрашчйнинг 
асосий узига хос мусобака, хакамлик, педагогик, ташкилий 
фаолияти хисобланган куникма ва малакалар тизимини 
шакллан*иришга каратилган^маф||дли ташкил килинган 
педагогик жараёндир.

Укитиш максади шугулланувчиларда тренернинг касб 
фаолиятфсонцепцияййни акс эттирувчи ЩлптлФкр тийимини 
шакллантиришдан иборат. Ушбу концепция билимлар ва 
малакалар, илмий фикрлаш услублари, шурулланувчиларда 
онгли хамда амалйй' фаолиятга ижбдиФг муноЦаб^тни 
тарбиялашни уз ичига олади.

Спорт кураши назарияси ва укитиш усулияти ^кув 
фанининг узига хос шароитлари‘̂ амда хусуетятяМрини акс 
эттирувчи умумий вазифалар куйидагилардан иборат:

- спорт тури назарияси ва укитиш усуЦтятИР буйича 
билимларнинг оптимал хажми, хар томонламалиги ва 
отарлича чукур булишини таъминлаш;

- ижодий англаш имкониятларинй(такомйллаштириш; 
курашчининг умумий тайёргарлик машкларини

Опжариш мапакаларини шакллантириш ватакомиллаштириш;
- кураш технйййсиуёуллфи, хймояЙанишла|Рва Карши 

усулларни бажаришни шакллантириш хамда 
I акомиллаштириш;

мусобакЭ белл*&шувларидаги техник-тактик  
харакатларнинг оптимал хажми ва турли хиллигини 
шакллантириш;

укув, Укув-тренировка, назорат, мусобака ва 
кургазмали беллашувларни олиб бориш куникмалари хамда 
малакаларини шакллан# щ ишШ

- кураш усулларини бажариш техникасини тахлил 
килиш билимлари, малака Вс1(щни||йал&инй шаШйайтирШш 
хамда такомиллаштириш;
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- кураш техникасини курсатиб бери® ва тушунтириш 
малакасини эгаллаш;

- мураккаб техник-тактик харакатларни бажаришга 
ургатиш ва такомиллаштириш билимлари, мапакалари хамда 
куНйкмкфШри |фй|ша клла над рШ|||в а»ш о м вдщаш-тир иш;

«'«курац буйича дарсларни тахлйл ва '$ткаэ*1(§
малакаларини шакллантириш хамда такомиллаштириш;

- кураш мусобакаларига хакамлик килиш ва оммавий 
спорт тадбирларини ташкил этиш хамда утказиш билимлари,, 
малакалари ва куникмаларини шакллантириш хамда 
такомилла^рриш1''

4 .2 . Укитиш  тамойиллари

Замонавий педагогикада укитиш тамойиллари укитувчи 
фаолияти ва укувчининг билиш фаолияги хусусиятини 
белгилаб берадиган асосий талаблар хамда йуналтирувчи 
коидалар сифатида тушунилади. Амалий педагогик фаолиятда 

там®#илари асос^б^лади, улар укитиш амалиётини 
режала.итириш, тайки л э^рйвра тахлил килида учун$|урик 
булиб хизмат килади.

Спорт курашида укув-тренировка жарайш жисмоний 
тарбиянинг асосий тамойиллари: тарбиявий хусусияти, хар 
томонлама ривожлантириш; согломлаштириш ва амалий 
ахамиятига мувофик холда олиб борилади.

Укитишнинг тарбиявий хусусияти  укув-тренировка 
жараёнининг конунияти хисобланади. Бу ерда 
курашчиларнинг спорт малакаси усиши билан бир вактнинг 
узида шахсга тегишли ахлокий меъёрлар шакллантирилади. 
Cnopf вахирасини тайёрлаш ва асосан тарбиялаш бир катор 
мураккаб тарбиявий муаммоларий хал этиш билан боглик- 
Спортда юкори натмжаврарга э#р*м$№Да курашч$|ларда 
техник-тактик харакатларни ^з-узЩназорат килиш, тахлил 
этиш ва бахолаш малакаларини тарбиялаш катта ахамиятга 
эга. Бунинг хаммаси тренернинг тарбиявий таъсири 
натижасидир, унинг рахбарлиги остида шутулланувчилар 
хаётий вазиятларни хал этишга тайёр туриш тажрибасини 
оладилар.

Тренер касб махоратидан ташкари, юкори даражада 
маънавиятли ва маданиятли булиши, уз масъулиятига

40



виждонан ёндашиши, хакикатгуй булиши хамда болаларни 
севиши ва улар туфисида рамхурлик килиши лозим. Тренер 
шахсиятида ушбу сифатларнинг намоён булиши таълим- 
тарбия жараёни самарадорлигини белгилаб беради.

Хар томонлама ривожлантириш тамойили тренерни хдр 
томонлама ривожланган спортчи шахсиятини 
шакллантиришга йуналтиради. Спорт фаолияти маънавий, 
лклий, мех,нат, эстетик ва бошка турдаги тарбия билан 
чамбарчас ботик,.

Тренировканинг турли боскичларида олдинга куйилган 
мак.садларга эришиш, кийинчиликларни енгиб утишга 
интилиш маьнавий тажриба, ирода сифатлари, мустакил 
фикрлаш, мех,нат килиш, спорт талабалари ва 
матлубиятларига матонатли булишни шакллантиради.

Спорт кураши буйича укув-тренировка маштулот- 
ларининг сорломлаил ирувчи йуналиши спорт мах,оратининг 
бир томонга усиши ва соглик, жисмоний ривожланганлик, 
шугулланувчиларнинг таянч-харакат аппарати, юрак-к,он 
юмири, нафас олиш хамда асаб тизимини мустахкамллаш 
орк,али ифодаланади. Ушбу тамойилга амал к,илмаслик, 
айни^са бошлангич спорт тайёргарлиги боск,ичларида, усмир 
курашчиларда мунтазам, баьзи холларда эса сурункали 
касалланишга олиб келади ва оммавий разрядли  
спортчиларнинг кураш билан шугулланмай к,уйи1лларининг 
асосий сабаби хисобланади.

Амалий йуналиши. Спорт Kypatun катта амалий 
ахамиятга эга. Ушбу тамойилнинг амалий намоён килиниши 
шуни назарда тутадики, курашчи кутилмаган вазиятларда 
харакат кила олиши лозим. Катта ёшдаги спортчилар 
узларини хамда якинларини химоя кила олишлари зарур.

Кураш буйича укув-тренировка машгулотларининг 
муваффакиятли олиб борилиши ушбу жараённинг асосий 
педагогик (дидактик) тамойилларига мувофиклиги билан 
аникланади.

Укув-тренировка машгулотлари самарадорлиги  
куйидаги дидактик тамойилларга асосланади:

1. Укитишнинг илмийлик тамойили.
2. Укитишнинг енгиллик тамойили.
3. Укитишнинг мунтазамлилик тамойили.
4. Укитишнинг онглилик ва фаоллик тамойили.



5. Укитишнинг кургазмалилик тамойили.
6. У'к.ув материалини пухта узлаштириш тамойили.
7. Жамоали укитиш ва укувчига индивидуал ёндашиш 

бирлиги тамойили.
8. Укитишнинг амалиёт билан богликлиги тамойили.
9. Укитиш жараёнида укитувчининг етакчилик ахамияти.

4.2.1. Уадггишнинг илмийлик тамойили

Укитишнинг илмийлик тамойили укувчидан укув 
материалини узлаштириш ва илмий-асосланган усулият, 
укитиш жараёнини ташкил этиш конуниятларини билишни 
(алаб этади. Илмийлик тамойилмга мувофик укув-тренировка 
жараёни усулияти хамда уни ташкил этиш илмий асосланган 
булиши лозим, яъни шугулланувчилар ёш хусусиятларига 
мос камда куп йиллик тайёргарликнинг хамма боскичларида 
вазифаларни х,ал этиш учун фойдали булиши зарур.

Илмийлик тамойилини амалга ошириш бир катор 
шартларнинг бажарилишини такозо этади:

- ypi анилаё гган харакатлар укувчилар томонидан тулик, 
бузилмаган холда кабул килиниши лозим;

урганувчи урганилаётган харакатларнинг мух,им 
белгиштри ва хоссалари^урганилаётган харакатларнинг 
бошка харакатлар билан богликлиги ва уларни мусобака 
фаолиятида куллаш хусусиятларини тушуниши х,амда 
узлаштириши лозим;

- х,аракатларни урганаётиб, уларни бир умрга узгармас 
нарса сифатида эмас, балки ривожланиб ва такомиллашиб 
борадиган нарса сифатида кабул килиш зарур;

- укитиш жараёнида укувчиларни нафакат харакат 
вазифаларини кал этиш конуниятлари, илмий изланиш 
натижалари билан, балки илмий тадкикотнинг енгил 
услублари билан таништириб бориш лозим;

- илмийлик тамойили укувчиларни факат фанда 
тасдикланган ишончли фактлар ва билимлар билан 
танишгириши зарур;

- укитиш жараёнида фанда кабул килинган атамапардан 
фойдаланиш мумкин.

Эскирган ва тор гурухларга мансуб атамалардан 
фойдаланиш мумкин эмас.
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4.2 .2. Укитишнинг енгиллик тамойили

Укув дас||р|« матйриал|щ&^злаштирйш:;;сифат*1 бир 
хатор омилларг^, ,бЬрлй|/^Ле^йн бошка тенг ^шароитларда 
материал укувчига енгил булган таедирдагина  
узлаштирилиши мумкин. Харакатларга ургатиш сох;асида 
енгиллик тамойили бир катор талаблар бажаридган 
такдирщагина амалга оширилиши мумкин:

шЕукувчининг жисмоний тайёргарлиги хал этилаётган 
хдракат вазифасининг узига хос хусусиятига муносиб булиши 
лозим;

- Ймчиларнинг харакат тайёргарлиги Урганилаётган 
х,аракат хусусиятлари, х,ап этилаётган харакат вазифасининг 
узига хос хусусиятларига мувофик, булиши керак^

- укувчи урганилаётган каракатни мантикан тушуниб 
етиши ва бу каракатни бажаришнинг кал этувчи шартларига 
укувчи эътиборини каратиш лозиму*

- укувчининг рух,ий тайёргарлиги урганилаётган харакат 
хусусиятларига мос булиши керак;

- ташкил этиш воситалари, услублари ва шакллари 
укувчиларнинг ак,лий ривожланганлик камда техник 
тайёргарлик даражасига мувофик; булиш зарур;

- 9^в  материалининг юкори, лекин мазкур укувчилар 
таркибига енгил булган даражада узлаштирилишини 
режалаштириш лозим.

4.2 .3. Укитишнинг мунтазамлилик тамойили

Укитишнинг мунтазамлиги камда изчиллиги, шунингдек 
маълум бир вак;т орасида нагрузка х,амда дам олишнинг 
алмашинуви мунтазамлилик тамойили асосини ташкил этади. 
Мунтазамлилик тамойилининг амалга оширилишига укув 
жараёнини режалаштириш х,амда дастурлаш, укув 
дастурларини тузишни мисол к,илиб курсатиш мумкин. Бунда 
нафак,ат урганилаётган материалнинг бориши, балки дастур 
кисмлари уртасидаги тузилмавий борликликлар очиб берилади. 
Ук;итиш изчиллигини режалаштириш куйидаги усулий 
коидапарга таянади - маълумдан номаъпумга, енгилдан кийинга, 
оддийдан мураккабга, билимлардан куникмаларга, асосдан 
кисмларга, хусусийдан умумийга, умумийдан хусусийга.
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Мунтазамлилик тамойилини муваффакиятли амалга 
оишриш учун куйидагилар жуда мух,имдир:

^Ишугулланувчиларга билимлар, куникмадар ва 
малакалар тугрисида комплекс тасаввурлар бериш;

- камма. ук,ув материалини Дчлсмларга енгил  
ажратиладиган хрлда бир тизимга бирлаштириш;

- ушбу тиз1|мнинг ур^анийишййи Щргулланувчилар 
хусусиятлари, уларнинг укиши, иш шароитларига мувофик, 
х,олда, укув материалй'шартларига мувофик, шиддатли 
фаолият даврларини уни мустахкамлаш (такрорлаш), 
мусобак,аларда катнашиш даврлари билан алмаштириб, 
режалаштириш лозим;

- педагогларнинг х,аракатлари ва талабларида 
урганилаётган материални к,атъий изчиллик хамда аста-секин 
мураккаблаштириб бориш билан ургатишга амал к,илиниши 
лозим.

4 .2 .4 . Укитишнинг оиглилик ва 
фаолликтамойили

Онглилик ва фаоллик тамойили педагогик рахбарлик 
ва шугулланувчиларнинг онгли, фаол хамда ижодий 
фаолияти уртасидаги узаро богликликни назарда тутади.

Онглилик укитиш мак,сади ва вазифалари, 
урганилаётган материални чукур тушуниш, уни онгли 
равишда амалиётда куллай олиш малакасида намоён булади. 
Шурулланувчилар фаоллиги мустак,иллик, ташаббускорликни 
тарбиялашга каратилган булиши лозим. Бундай сифатларни 
тарбиялаш шаклларидан бири - бу оддий педагогик 
куникмаларга хамда уз-узини назорат килишга (тренировка 
кундалигини тутиш, мусобака фаолиятини тахлил килиш ва 
Х.к.) ургатишдир.

Онглилик ва фаоллик тамойилини амалга ошириш учун 
куйидаги талабларни бажариш лозим:

- укув фаолияти талабларини тушуниб етиш ва шунинг 
асосида унинг сабаб хамда мак,садларини шакллантириш;

- шугулланувчи укув фаолиятининг хамма амаллари 
хамда хдракатларини онгли равишда бажариши лозим;

- укиш сабабларини фаол шакллантириш ва бошкариб 
бориш;
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- кар бир укувчига укув топширикдарининг енгиллигини 
таъминлаш;

- укув вазифасини хал этишга алокадор булмаган 
талабларнинг долзарблигини камайтириш;

- укитиш жараёнини шундай тузиш лрзимки, олдин 
Утилган материал яхши узлаштирилмаса, ундан кейинги 
материални узлаштириш кийинчилик турдириши зарур.

4.2 .5 . Укитишнинг кургазмалилик тамойили

Курашнинг техник-тактик харакатларига ургатиш  
харакатланиш туррисидаги тасаввурларни, яъни 
урганиладиган харакатнинг маълум бир тушунчаси хамда 
куринишини шакллантиришдан бошланади.

Амалий тушунишда биринчи ва энг мухим вазифа - бу 
куз оркали жонли кис килиш хисобланади. Шундай куз 
оркапи хис килишни таъминлаш кургазмалилик тамойилини 
амалга оширишнинг зарур шарти кисобланади.

Урганилаётган усул ёки усуллар комбинациялари 
образи (кУриниши) биринчи навбатда куз органлари оркали 
келадиган сигналлар хисобига шаклланади. Лекин  
урганилаётган харакат образининг шаклланиши нафакат куз 
билан хис килиш ёрдамида, балки бошка сезги органлари: 
эшитиш, вестибуляр аппарат ва кк- дан келаётган \ислар 
ёрдамида содир булади.

Укитишдаги кургазмалилик бир вактнинг узида 
урганилаётган харакатнинг х,ам образли, хам кургазмали, хам 
суз оркали таърифи кулланилган такдирдагина х,осил булади.

Тулаконли тасаввурни шакллантириш учун шугуланувчи 
нафакат куз билан куриши, балки урганилаётган харакатнинг 
хусусиятларини х,ис килиши, у туррисида каракатланиш 
тасаввурини шакллантириши лозим. Шунинг учун спорт 
курашида тактли сезувчанлик катта ахдмиятга эга.

Кургазмалилик тамойилини амалга оширишда ёш, 
тарбия ва тафаккур хусусиятларини кисобга олиш лозим. 
Кичик ёшда болаларнинг такдид килишга булган лаёкатидан 
фойдаланиш ва даре давомида топширикни бир неча бор 
курсатиб бериш лозим. Катта ёшдаги курашчилар билан 
ишлаш давомида курсатиб бериш билан бирга хдракатнинг 
маъноси, унинг мазмуни камда техникавий тавсифи

45



тушунтирилади. Ушбу ёшдаги курашчилар билан буладиган 
машгулотларда кургазмалилик тамойили идеомотор машклар 
(харакатни унинг хал килувчи фазаларига алохида диккатни 
жамлаган холда х,аёлан куп марта кайта такрорлаш) оркали 
амалга оширилади.

Кургазамалилик тамойилидан фойдаланиш  
самарадорлиги, агар харакатнинг бажарилиши  
видеомагнитофон ёки кинокурилмапар ёрдамида ёзиб олиниб 
хамда намойиш килинса, анча ошади.

Шундай килиб, спорт курашида кургазмалилик 
тамойилини амалга оширишда Укитувчи куйидагиларни 
бажариши лозим:

- усулни курсатиб бераётганда унинг техник ва тактик 
хусусиятларини тушунтириб бериш;

- урганилаётган усулни бажариш учун энг кулай булган 
Хамма вазиятларни курсатиб бериш;

- усулни бутун холида, яъни беллашувда кандай 
бажарилса, шундай курсатиб бериш (бундай курсатиб бериш 
умумий куринишда усул туррисида умумий тасаввур хосил 
килиш максадига эга);

- усулни элементлари буйича секин курсатиб бериш 
(бундай курсатиб бериш умумий куринишда усулнинг энг 
мухим элементлари тугрисида аник тасаввур хосил килиш 
максадига эга);

- кургазма воситаларини умумий жихатдан туяри 
танлаб олиш (уларнинг кУлланилиш кетма-кетлиги ва х-к.);

- урганилаётган техник харакатни укитишнинг мазкур 
боскичида канчалик керак булса, шу даражада хар томонлама 
кабул килишга ёрдам бериш.

4 .2 .6 . Укув материалини пухта 
узлаштириш тамойили

Укув материалини пухта узлаштириш тамойили 
Урганилаётган билимлар, шаклланаётган куникма ва 
малакаларнинг хотирада узок вакт сакланиб туришини 
билдиради. Узлаштирилган материалнинг хотирада узок вакт 
сакданиб туриши купгина объектив ва субъектив омилларга: 
укитиш шароитлари, шугулланувчиларнинг хаёти, мехнат ва 
дам олиш тартибига боглик

46



Ушбу тамойил икки томондан очиб берилади:
f§  урганилаётган материалнинг мустах,кам 

узлаштирилишини таъминлаш;
2) шакллантирилаётган харакат куникмаларининг 

ишончлилигини таъминлаш.
Эслаб колиш мустахкамлил игига бир Штор шартлар 

таъсир курсатади, улардан энг мукимларк куйидагилар;
- эслаб колишга курсатма бериш ва эслаб крлинадиган 

материалдан мусобака фаолиятида фойдаланиш йулларини 
курсатиш;

- эслаб колинадиган ахборот сони хамда уни кабул 
килиш суръатини оптималлаштириш;

- укувчиларнинг эслаб колинадиган харакатлар билан 
ишлаш шакллари турларини Узгартириб туриш;

- турли такрорлаш усуллари ва шаклларидан  
фойдаланиб, Урганилаётган харакатни мунтазам текшириб 
туриш;

- материалнинг ёркин ва ифодали такдим этилишини 
хамда уни к,абул килишнинг юк;ори ижобий эмоционал 
куринишини таъминлаш.

Ш акллантирилаётган харакат малакаларининг 
ишончлилигини таъминлаш учун бир к,атор шартлар 
бажарилиши лозим:

- алохида харакат вазифаларини хал этиш усулларига 
эмас, балки харакат вазифалари синфини хал этиш 
услубларига, яъни харакатланиш стратегиясини танлаш 
куникмалари хамда уни амалга оширишнинг кенг 
умумлаштирилган малакаларига ургатиш лозим;

- ук,итишни Урганилаётган харакат керак буладиган 
амалий фаолият билан таништиришдан бошлаш зарур;

- харакатларни уларнинг фаолиятда амалий 
натижаларга эришиш учун каратилган маъносини бузмаган 
холда Урганиш керак;

- харакатларни фаолият давомида (айнан шу фаолият 
учун улар Урганилади) такомиллаштириш;

- харакатларнинг Узлаштирилишини фаолият сифатига 
караб бахолаш.
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- лдоактани унинг мантикии иуналишини (фаолиятда 
амалий натижаларга эришиш) бузмаган холда урганиш;

- харакатни, у кандай фаолият учун урганилаётган 
булса, шу фаолиятда такомиллаштириш а

Ш* фаолият сифатига караб, харакатнинг 
эгалланганлигини бахолаш.

4.2.9. Укитувчининг укитиш жараёнида етакчилик 
ахамияти тамойили

Укитувчи фаолияти шугулланувчиларга билим бериш 
хамда билимларнинг эгалланиш жараёни, харакат 
малакалари ва куникмаларининг шаклланишини бошкариб 
туришга каратилган. Шу маънода укитишнинг хар бир амали 
укитувчининг укитиш жараёнидаги етакчилик килиш ахамияти 
тамойилини амалга оширади.

Укитувчининг етакчилик ахамиятини тахлил килишни 
кетма-кет, унинг Укитиш жараёнидаги харакатларини куйидаги 
блоклар буйича куриб чикиш оркдпи бажариш мумкин:

- Укитиш максадини аниклаш;
ю- укитишнинг хусусий вазифалари тизимини аниклаш;

- Укувчилар тайёргарлигининг бошлангич даражасини 
аниклаш;

- укитиш мезонларини аниклаш;
:'1'- узлаштиришни бахолаш услубларини аниклаш;

- укитиш стратегиясини аниклаш;
Щ- зарур жихозларни тайёрлаш;

- укув кУлланмаси ва инвентарларни тайёрлаш;
- укитишни бутунлигича ва элементлари буйича 

бахолаш;
- Укитишга зарур холларда тузатишлар киритиш.
Юкорида очиб берилган Укитишнинг хамма

тамойиллари бир-бири билан узаро ботик, булиб, Укитиш 
жараёнида бирга кулланилиши мумкин. Укув жараёнида 
уларнинг биронтаси бузилса, бошкасини амалга ошириш 
кийнлашади. Укитувчи хамма тамойилларни яхлит холда 
куллаган такдирдагина Укгишда юкори натижаларга эришиш 
мумкин.
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4 .3 . У к ^ т и и р д ^ ш и

Харакатларга юШ й и и ^  ^ШЙйшВ!

услублар шартли равишда учта асосий гурухга булинади: 
суздан фойдаланиш (суз) услублари, кургазмали кабул к,илиш 
услублари (кургазмали) ва
учта гурухнинг кар бири бир нечта услублардан ташкил

Укитиш&сяШ п§вЙь

Суздан
фойдаланиш
услублари

Кургазмали 
к;абул килиш 
услублари

Амалий услублар

Кикоя, таъриф, 
сукбат, 

тушунтириш, 
тахлил К.ИЛИШ, 

курсатма 
бериш, 

кисоблаш

Плакатлар, ки- 
нограммалар, 

видеоёзув- 
ларни курса- 
тиш, намойиш 
килиш, овозли 

ва ёзувли 
сигнализация

Катьий тар- 
тиблашти- 

рилган машк,- 
лар услубла

ри. Кисмларга 
булиб урга- 

ниш. Бутунли- 
гича Урганиш.

Кисман тартиб- 
лаштирилган 

машклар 
услублари. 

Уйин, мусобака 
услублари

Укитувчи томонидан куЩл а н и л адиШ н ||1§шда*й: 
фойдаланиш |ЭД|ублари б ут|р ||^к^в  ж Щ Ш ё ш Ш  
фаоллаштиради, харакатланишлар т§(^ШЭДаг‘̂ Шда i^ t K  
хамда аник тасаввурларни шакллантириш га ёрдам беради. 
Ушбу услублар ёрдамйда$китувчи укув матёриалининг 
Узлаштирилишини тахлил килади ва бакол^й||Й;л

кургазма/ip каб|Ш Ж 114111 УЩЦблари урГ&нйлаё^ан 
харакатларнинг куз ШЩШ' куриш ва эшитиш 
кияинишини таъминлайди,.

КУргазмали кабШ^илиш харакатларни янада тез, чукур 
па мустаккам .аВ й а м Д И ^ М Й ^А м  беради, урганилаётган 
харакатларга кизикиш уйготади.
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Амалий услублар шугулланувчиларнинг фаол харакат 
фаолиятига асосланган. Улар шартли равишда иккита гурухга 
булинади: катъий ва к,исман тартиблаштирилган машклар 
услублари, харакат шакллари, нагрузка улчамлари, унингусиб 
бориши, дам олиш билан алмашлаб турилиши ва бошкаларни 
катъий тартиблаштирган холда харакатларни куп марта 
такрорлаш билан тавсифланади. Бунинг натижасида керакли 
Харакатларни аста-секин шакллантириб, алохида 
харакатларни танлаб узлаштириш имконияти туп-шади.

Кисмларга булиб урганиш услуби дастлаб харакатнинг 
алохида кисмларини урганишни, кейинчалик эса керакли 
даражада бутун холига бирлаштиришни назарда тутади.

Бутунлигича урганиш услуби укитишнинг якуний 
максадига караб, харакат кандай куринишда булса, уни 
шундайлигича урганишни кузда тутади.

Кисман тартиблаштирилган машклар услуби укувчилар 
олдига куйилган вазифаларни хал этиш учун харакатларни 
нисбатан эркин танлашга рухсат беради.

Уйин услуби харакатларнинг катъий тартиблаш- 
тирилиши, уларни бажаришдаги мумкин булган шартларнинг 
йуклиги билан тавсифланади; ижодий кобилиятларни 
мустакил намоён килиш учун кенг имкониятлар яратади, 
машрулотларнинг кутаринки рухда утишини таъминлайди.

Мусобака услуби махсус ташкил килинган мусобака 
фаолиятини назарда тутади. Бундай фаолият ушбу холда 
укув машгулотлари самарадорлигини ошириш усули 
сифатида катнашади.

Шундай килиб, укув-тренировка машрулотларида хамма 
санаб утилган услублар турлича бириккан холда, андозали 
шаклларда эмас, балки спорт тайёргарлигининг муайян 
талабларини хисобга олиб, узгартирилган шаклларда 
кулланилади. Услубларни танлашда шу нарсага эътибор 
бериш лозимки, улар олдинга куйилган вазифалар, умумий 
дидактик тамойиллар, шунингдек спорт тренировкасининг 
махсус тамойиллари, шурулланувчиларнинг ёш хусусиятлари, 
уларнинг малакаси хамда тайёргарлик даражасига катъий 
мувофик булиши шарт.
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4.4. Укцтиш  боскичлари

Харакатга ургатиш жараёни маълум бир вакт давомида 
амалга оширилади. Бундай вахт даври шартли учта боскичга 
булинган: дастлабки урганиш, кисмларга булиб урганиш; 
мустахкамлаи^важейинги такомиллаштириш.

4.4 .1 . Дастлабки урганиш боскичи

Дастлабки урганиш боскичида энг асосий вазифа 
укувчиларда спорт курашининг урганилаётган харакатини 
тУфи бажариш учун зарур булган тасаввурларни яратишдан 
иборат. Ушбу боскичнинг хусусиятлари куйидагилар: вакт ва 
маконда харакатларнинг етарли даражада аник; булмаслиги; 
мушак кучланишларининг ноаниклиги; ортикча харакатларнинг 
мавжудлиги; кураш техник харакатларини бажаришда 
фазалар яхлитлигининг бузилиши. Бунда шугулланувчипар 
куп ортикча куч сарфлайдилар ва усулларни купгина гавда 
мушакларини зуриктириш билан бажарадилар, Тез толикиб 
колиш ва, айникса, ёш курашчиларда иш к р б и л и я т и н и н г  

етарли даражада булмаслиги ана шуларга боглик,.
Шундай хилиб, ушбу босхичда бир катор хусусий 

вазифалар хал этилиши лозим:
- урганилаётган техник харакат туфисида яхлит 

тасаввурни шакллантириш ва улардан беллашувларда 
фойдаланиш туфисида шурулланувчипарга маълумот бериш;

- шугулланувчиларнинг харакат малакалари  
захирасини янги кураш усулини эгаллаш учун керак булган 
элементлар билан бойитиш;

- партер ва тик туришдаги оддий усулларнинг 
бутунлигича бажарилишига эришиш;

- керак булмаган харакатларни, ортикча мушак 
кучланишларини бартараф этиш.

4.4 .2 . Кисмларга булиб Урганиш 
боскичи

Кисмларга булиб Урганиш боскичининг асосий 
вазифаси харакат малакасини шакллантириш хамда уни 
куникмага Утгунга кадар такомиллаштиришдан иборат. Бу



боск,ичда алохида кураш усулларининг вакт, макон ва куч 
тавсифлари аникланади. Агар олдинги боскичда харакат 
малакасини шакллантириш учун зарур булган шарт- 
шароитлар яратилган булса, иккинчи боскичда унинг хосил 
булиши юзага келади. Максадга эришиш учун куйидаги 
вазифалар хал килинади:

- урганилаётган усул техникасини эгаллаш ва 
кисмларини аниклаб олиш;

- урганилаётган харакатларнинг конуниятларини 
тушунишни чукурлаштириш;

« бажарилиши зарур булган амалларнинг кетма- 
кетлигини батафсил гапириб туриш билан Урганилаётган 
харакатни бажариш;

- укув-тренировка беллашувларидаги Урганилаётган 
усулларнинг аник, эркин ва бутунлигича бажарилишига эришиш.

4.4.3. Мустах,камлаш ва кейинги 
такомиллаштириш боскичи

Курашчининг техник-тактик харакатларини 
мустахкамлаш ва кейинги такомиллаштириш боскичида 
Укитишнинг асосий вазифаси, яъни харакат кункмасини 
шакллантириш ва мусобака беллашувларида эгалпаб олинган 
кураш усулларини куллай олиш малакасини хосил килиш 
вазифаси хал этилиши лозим. Бунинг учун ушбу боскичнинг 
куйидаги хусусий вазифаларини бажариш зарур;

- шугулланувчиларни эгалланган техник харакатларни 
турли шароитларда ва партерда каби тик туришдаги бошка 
усуллар билан бирга кУшиб бажаришга ургатиш;

- курашчини Урганилган харакатни хар хил 
тайёргарликка (жисмоний, техник, тактик ва х к-) эга булган 
ракиблар билан бажаришга Ургатиш;

- шурулланувчиларнинг алохида хусусиятларига 
мувофик ва уларнинг жисмоний тайёргарлиги ошишини 
хисобга олган холда урганилган техник харакатларни янги 
элементлар (тактик тайёргарлик усуллари, ушлаб олишлар, 
якунловчи фазалар) билан бойитиш;

- мусобака беллашувларида Урганилган техник 
харакатнинг етарли даражада баркарорлиги ва 
вариантлилиги, ишончлилиги ва тежамлилигини таъминлаш.
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Уз-узини текшириш учун саволлар 
ва топширикдар

1. Спорт курашида харакатларга Ургатиш максади ва 
вазифаларини тушунтириб беринг.

2. Кураш тренери фаолиятида Укитиш тамойилларининг 
акамиятини тавсифлаб беринг.

3. Жисмоний тарбиянинг асосий тамойилларини санаб
Утинг.

4. Спорт курашида Укитишнинг дидактик тамойилларини 
санаб утинг ва уларга кискача тавсиф беринг.

5. 'У'китиш услубларининг учта асосий гурухдарини 
айтинг ва уларнинг мазмунини очиб беринг.

6. Харакатларга Ургатиш жараёни нечта боскичга 
булинган?

7. Хар бир Укитиш боскичининг асосий ва хусусий 
вазифаларини айтиб беринг.

Тавсия этиладиган адабиётлар

1. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. М.,
1985.

2. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. Тошкент, 1990.
3. Оконь В. Введение в общую дидактику. М.,1990.
4. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред.

Н.М.Галковского и А.З.Катулина. М., 1968.
5. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. 

А.П.Купцова. М., 1978.



5 БОБ

Спорт тренировкаси максади,
вазифалари, воситалари, услублари ва 

асосий тамойиллари

5 .1 . Спорт тренировкаси максади ва визифалари

Спорт тренировкаси - бу юкори спорт натижаларига 
эришишга каратилган спорт такомиллашувининг йил 
давомида мунтазам бошкариладиган педагогик жараёнидир.

Спорт тренировкасининг максади - бу мазкур спортчи 
учун мумкин кадар максимал даражада техник-тактик, 
жисмоний ва рухий тайёргарликка эришиш хамда мусобака 
фаолиятида юкори натижаларни курсатишдир.

Тренировка жараёнида хал килинадиган асосий 
вазифалар куйидагилардан иборат:

- кураш техникаси ва тактикасини пухта эгаллаш;
- зарур даражада харакат сифатларининг 

ривожланишини таъминлаш, шугулланувчилар функционал 
имкониятларини ошириш ва уларнинг соглигини 
мустахкамлаш;

- ах/юкий ва ирода сифатларини тарбиялаш;
- спортчи тайёргарлигининг турли томонларини 

комплекс ривожпантириш ва уни мусобака фаолиятида 
намоён килиш;

-муваффакиятли тренировка ва мусобака фаолияти 
учун зарур булган назарий билимлар хамда амалий 
тажрибани эгаллаш.

Тренировка вазифалари параллел холда амалга 
оширилади. Бирок тайёргарлик даври ва боскичлари, 
курашчининг машкланганлиги, унинг махорат даражаси 
хамда бошка омилларга караб, битта вазифага купрок, 
бошкасига камрок эътибор берилади. Тренировканинг хар 
бир вазифалари кетма-кет, яъни шугулланувчиларга булган 
талабларнинг аста-секин ошиб бориши шароитларида хал 
килинади.
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Спорт тренировкаси воситалари - бу турли хилдаги 
жисмоний машклар булиб, улар туртта гурухга булинган: 
умумий тайёргарлик, ёрдамчи, махсус тайёргарлик ва 
мусобака.

Умумий тайёргарлик машкларига спортчи организмини 
Хар томонлама функционал ривожлантиришга хизмат килувчи 
машклар киради. Улар танланган спорт тури хусусиятларига 
мос келиши билан бирга, у билан маълум бир карама- 
каршиликда туриши мумкин. Бунда факат хар томонлама 
ривожлантириш взифаси хал этилади, холос. Спорт курашида
- бу спорт гимнастикасидаги машклар (буюм билан ва 
буюмсиз, шерик билан ва шериксиз, бир жойда ва харакатда 
бажариладиган кул, оёкларнинг турли харакатлари), ёрдамчи 
спорт турларидаги машклар (огир атлетика ва енгил 
атлетика, спорт уйинлари, сузиш, акробатика хамда 
бошкалар).

Ёрдамчи машклар у ёки бу спорт фаолиятида 
келгусида такомиллашиш учун пойдевор яратувчи махсус 
харакатларни Уз ичига олади, машкларнинг бу гурухига 
тренажерлар, махсус мосламаларда, яъни гилам 
ташкарисида ишлаш пайтида курашчининг тезкор-куч 
кобилиятларини оширишга ёрдам берадиган воситалар 
киради. Шунингдек бошка спорт турларидан олинган ва 
курашчининг аэроб хамда анаэроб имкониятларини 
оширишга каратилган воситалар (кросс югуриш, регби ва 
бошкалар) киради.

Maxcvc тайёргарлик машклари юкори малакали 
спортчилар тренировкаси тизимида марказий уринни 
эгаллайди ва мусобака фаолияти элементларини уз ичига 
оладиган воситалар доирасини, шунингдек шакли, тузилмаси 
ва организм функционал тизими фаолиятини намоён килиш 
хусусияти хамда сифатига кура уларга якинлаштирилган 
харакатларни камраб олади.

Спорт курашида махсус тайёргарлик машкларига 
куйидагилар киради.

1. Якинлаштирувчи машклар. Улар усулларнинг техник 
тузилмасини ва уни амалга ошириш тактикасини эгаллаш 
хамда такомиллаштиришга ёрдам беради.

5.2. Спорт тренировкаси восита л ари



2. Курашчи учун зарур булган махсус жисмоний 
сифатларни ривожпантирувчи машклар,

3. Ишорали машклар. Улар нафакат усулларни бажариш 
техникасини, балки улар бир маълум тактик куринишда (турли 
хил холатлардан, тактик тайёргарлик усулларини ишора 
оркали курсатишдан сУнг) кулланилган пайтда маълум 
маънода унинг тактикасини хам такомиллаштиришга ёрдам 
беради. Ишорали машклар снарядларсиз ва снаряд (кураш 
манекени) билан бажарилади.

4. Шерик билан махсус машклар. Кураш манекени 
билан машклар бажаришга Караганда, шерик билан 
бажариладиган машклар амалга оширилаётган техник ёки 
тактик харакатнинг хамма кисмларини янада чукур хис килиш 
имконини беради. Шерик билан ишлаш пайтида берилган 
харакат вазиятини хамда зарур каршиликни аник кайта 
курсатиб бериш мумкин. Машк бажараётган курашчининг 
олдида турган вазифага караб, шерик буш, ярим куч билан 
ёки бор кучи билан каршилик курсатиши мумкин. Шундай 
шерикни танлаш л озимки, унинг кобилиятлари, тайёргарлиги, 
буйи, вазни спортчи олдига куйилган вазифаларни хал 
этишга ёрдам бериши лозим.

5. Укув, Укув-тренировка ва тренировка беллашувлари.
а) Укув беллашуви кураш техникаси ва тактикаси 

буйича янги Укув материалини узлаштиришга каратилган. 
Шерик буш ёки ярим кучи билан каршилик курсатади хамда 
беллашув давомида вакги-вакти билан {топширикка биноан) 
шугулланувчига усулни бажариш учун кулай шароитларни 
яратиб туради.

Укув беллашувининг узига хос хусусияти яна шундан 
иборатки, у кандайдир битта усул ёки усуллар бирикмасини 
эгаллашга каратилган ва, одатда, факат тик туришда ёки 
партерда утказилади. Агар харакат ноаник бажарилса, 
беллашувни тухтатиш хамда курашчига йул куйган хатосини 
курсатиш лозим.

б) Укув-тренировка беллашувлари асосан кураш 
техникаси ва тактикасини кейинчапик хам эгаллаш хамда 
такомиллаштиришга каратилган. У муайян камчиликларни 
бартараф этиш, маълум бир жисмоний сифатларни 
ривожлантириш, муайян ракиблар билан кураш олиб 
боришнинг у ёки бу тактик маневрларини хосил килишга
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каратилган вазифалар била* амалга оширилади. Иккала 
курашчи бир вактнинг узида беллашиш учун вазифа олиши 
мумкин.

Беллашувлар турли формулалар буйича тузилиши 
мумкин: тик туришда ва партерда кураш олиб боришни 
турлича апмаштириб, факат тик туришда ёки факат партерда 
курашиш. Беллашувни курашчилар й$л куйган хатоларни 
курсатиш учун тухтатиш мумкин, лекин бу ишни фак,ат ута 
с~рур холларда бажариш лозим.

в) тренировка беллашувлари техника, тактика, мусобака 
шароитларида курашчига зарур буладиган жисмоний ва бошка 
сифатларни ривожлантиришга каратилган. Тренировка 
беллашуви юкори суръатда утказилади. Хамма харакатларни 
бажариш уларнинг т^гри бажарилиши устидан тулик 
жавобгарлик билан утади. Бирок курашчи, беллашувни олиб 
бораётиб, маглуб булишдан чучимаслиги лозим. Кандай 
килиб булса хам маглубиятдан узини саклаб колишга 
интилиш окибатида курашчи, факат химояланиб, узининг энг 
яхши курган усуллари хамда карши усулларини 
такомиллаштира олмайди.

Тренировка беллашувлари хам вазифа билан, хам 
вазифасиз (эркин беллашиш) утказилиши мумкин. Бу ерда 
беллашувнинг умумий вакги аникланади хамда курашчилар 
беллашувни хам тик туришда, хам партерда олиб борадилар.

Укув ва Укув-тренировка беллашувларидан фаркли 
равишда, тренировка беллашувини огохдантириш бериш 
максадида тухтатиш тавсия килинмайди. Жуда зарур булган 
холда камчиликлар беллашув давомида айтиб турилади.

Мусобака машклари мавжуд мусобака коидаларига 
мувофик спорт ихтисослиги предмети хисобланган 
харакатлар комплексини бажаришни назарда тутади. Спорт 
курашида уларга назорат ва мусобака беллашувлари киради.

- Назорат беллашуви мусобака шароитларига 
якинлаштирилган шароитларда ракибларнинг Узаро тулик 
каршилик курсатиши билан Утказилади.

Унинг максади - курашчининг машкланганлик 
даражаси, унинг мусобакаларда иштирок этишга булган 
тайёргарлигини белгилаш, курашчининг у ёки бу техник- 
тактик харакатларни эгаллаб олганлик даражасини 
аниклашдир. Назорат беллашуви мусобака коидаларига мос
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булган формула буйича утказилади, уни тухтатиш ва 
кандайдир тушунтиришлар билан бирга олиб бориш мумкин 
эмас. Хатолар беллашув тугагандан сунг тахлил к,илинади.

- Мусобакд беллащуви мусобак,а коидаларига мувофик, 
холда утказилади. Унинг максади - уз вазн тоифасида энг 
кучли курашчини аниклашдир. Мусобака беллашувида 
курашчи тайёргарлигининг хамма томонларини кейинги 
такомиллаштириш амалга оширилади. Бу беллашувлар 
узининг рухий шиддатига кура курашчи мусобак;аларда 
утказадиган беллашувларга якинлаштирилиши мумкин.

5 .3 . Спорт тренировкаси услублари

Спорт тренировкаси жараёнида 4-бобда очиб берилган 
хамма харакатларга ургатиш услублари кулланилади. Бирок 
тренировка жараёнининг асосий вазифаси юкори спорт 
натижаларига эришишдан иборат экан, уни хал этиш учун 
асосан курашчининг функционал имкониятларини ошириш 
хамда жисмоний сифатларини ривожпантиришга каратилган 
услублардан фойдаланилади.

Катъий тартиблаштирилган машклар услублари тизими 
тренировканинг асосий услубий тупламини ташкил этади 
(Л.П.Матвеев, 1991). Харакатларга ургатишда - бу бутун ва 
булакланган услублардир (4-бобга к,аранг).

Урганилаётган харакатларни такомиллаштиришда 
харакатлар тузилмасини бузмаган холда жисмоний 
сифатларнинг ривожланишини рарбатлантришга ёрдам 
берадиган кушимча нагрузкалар шароитларида хдракатларнинг 
бутунлигича бажарилиши билан тавсияланадиган услублар, 
яъни машкларни биргаликда бажариш услуби (В.М. Дьячков 
буйича) етакчи уринни эгаллайди. Масалан, тик туришда 
ташлашларни такомиллаштириш пайтида огиррок вазндаги 
рак,иб танланади, бунда ташлашни бажариш техникаси 
хатоларсиз аник, амалга оширилиши лозим. Бу тезкорлик-куч 
сифатларини ташлаш техникасини яхшилаш билан биргаликда 
ривожлантиришга ёрдам беради.

Танлаб-йуналтирилган машклар услуби асосан 
организмнинг морфофункционал хоссаларини ёки алохида 
харакат сифатларини такомиллаштиришга йуналтирилиши 
билан тавсифланади. Масалан;!курашчининг куя кучини
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ривожлантиришга к,аратилган огирликлар билан машкдарни 
бажариш харакат малакаларини са^лаб туриш ва 
такомиллаштириш, эришилган функционал имкониятлар 
даражасини саклаш хамда ошириш учун иккита услублар 
гурухи к,улланилади: андозали - такрорий машклар 
услублари хамда вариантли (узгарувчан) машклар услублари. 
Андозали - такрорий машцлар услублари берилган  
харакатлар ёки алохида машгулотларни уларнинг тузилмаси 
Хамда нагрузканинг ташк;и параметрларини узгартирмаган 
Холда такроран бажариш билан тавсифланади. Бу услублар 
харакатларни мустахкамлашда, шунингдек организмнинг 
маълум бир фаолиятга мослашишига ёрдам беради. Масалан, 
эгилиб ташлашни мустахкамлаш учун куп марта 
такрорланади. Вариантли (узгарувчан) машклар услублари 
таъсир этувчи омилларни машк бориши давомида 
узгартириб туриш билан тавсифланади. Бунга усулни 
бажариш тезлиги, беллашувни олиб бориш суръати, дам олиш 
ораликларини узгартириб туриш, беллашувда рак,ибларни 
алмаштириш йули билан эришилади.

Андозали - такрорий ва вариантли (узгарувчан) 
машклар услублари, уз навбатида, нагрузкалар уйтунлашиши 
ва машкларни бажариш пайтидаги дам олишларга к,араб. 
иккита кичик гурухларга ажратилади; узлуксиз (яхлит) 
нагрузка тартибидаги машклар услуби ва ораликли нагрузка 
тартибидаги машклар услуби.

Биринчи холда бериладиган тренировка нагрузкаси 
дам олиш оралиги билан тухтатилиши мумкин эмас. Хдмма 
нагрузка тугагандан с^нг дам олиш берилади. Масалан, 
партерда 10 минут ичида техник-тактик харакатларни 
такомиллаштириш. Иккинчи кичик гурух нагрузкаларнинг 
узилиши билан ажралиб туради ва режалаштирилган дам 
олиш ораликутари билан алмаштириб турилади. Масалан, 
тик туришда техник-тактик харакатларни куйидаги формула 
буйича такомиллаштириш: 3 минутдан 3 марта, дам олиш 
ораликлари - хар бир 3 минутдан сунг 2 минутдан.

Катъий тартиблаштирилган машкларнинг хамма санаб 
утилган услублари тренировка машрулотида турли хил 
уйгунликда берилган. Масалан, куйидаги машк, услублари: 
андозали - такрорий машклар услубини усиб борувчи 
нагрузка билан бирлаштириш мумкин.
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Маълум бир машгулотларга бирлаштирилган машклар 
услубларининг турли хил бирикмалари “айланма тренировка” 
деб аталади. Маълум бир тартибга солувчи схемага мувофик 
танланган ва комплекс холда бирлаштирилган жисмоний 
машкларнинг бир нечта турларини сериялаб (яхлит ёки 
ораликли) такрорлаш “айланма тренировка” асосини ташкил 
килади. Масалан, мактабдаги кураш дарси учун (2-расм) 
машклар комплексида (И.А. Гуревич буйича) куйидаги 
машклар келтирилган:

1. Оркада ётиб, куллар бош оркасида, “куприк” колатида 
туриш, бошга тиралиб, пружинасимон чайкалишларни 
бажариш.

2. Биринчи шерик оркасида ётади, унг ва чап томонидан 
бурчак остида текис оекларини кутаради хамда туширади? 
икинчиси чуккалаб утирган х,олатда тана огирлиги 
марказини бир оёкдан иккинчисига утказади ва ракиб 
билагига таяниб буш оёгини тиззалардан текис тугрилайди.

3. Шериклар бир-бирига оркаси билан полда 
утирадилар, тирсаклардан кУлларини бирлаштириб, ракиб 
оркасига таянган х;олда гавдани эгиш ва ёзишни 
бажарадилар.

4. Шериклар бир-бирига юзлари билан караб турадилар 
ва, куллари билан буйинларидан ушлаб олиб, куч билан ракиб 
буйнини эгишга хам да уни мувозатдан чикаришига 
интиладилар.

5. Биринчи шерик оркасида ётиб, иккинчисининг оётни  
куллари билан ушлаб олади, иккинчиси биринчи шерикнинг 
оёгини кутаради, куракда туришга чикиш учун ёрдамлашади.

6. Шериклар бир-бирларига орка килиб полда 
утирадилар, оёклар ораси очилган, кулларни тирсакларда 
бирлаштирилган х,олда ракибни Уз томонига огдириш учун 
куч билан беллашадилар.

7. Шериклар тушак уртасида оркама-олдин туриб 
оладилар, иккинчиси куч ишлатиб, шеригини оркасига туртиб, 
уни тушакдан чикариб юборишга каракат килади.

8. Кул панжалари билан биргаликда блокларга бураш 
хдмда юкни (гиря, штанга тоши ва к-к.) чикариб олиш.

9. Шериклар бир-бирига юзма-юз турадилар, кУллари 
билан гимнастика тёкчасини ушлаган холда уни шеригидан 
тортиб олишга харакат киладилар.
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10. Шериклар оёкларини елка кенгилигида очиб, бош 
устида кулларини ушлаб турадилар. ^нг ва чап томонларга 
биргапашиб айлантириш.

11. Гимнастика деворчасига к$л ва оёкдар ёрдамида 
тезлик учун юкорига хамда пастга чик,иб-тушиш.

12. Биринчи шерик девор олдидаги осма турник тагида 
уни куллари билан ушлаган холда ётади, иккинчиси - 
турникка юкоридан таяниб, кулларини букиб-ёзишни 
бажаради.

13. Гимнастика деворчасига орк,а билан туриб 
зиналардан кул билан чикиб, “куприк" холатига утиш ва 
дастлабки холатга кайтиш.

14. Шериклар бир-бирига орка билан туриб юкоридан 
кулларини ушлайдилар, навбатма-навбат ракибни оркдсида 
кутариб, олдинга энгашишларини бажарадилар.

15. Елкасида ётган ракибни гимнастика уриндиги 
буйлаб олиб утиш.

Спортчининг олдинца турган мусобака фаолиятига 
мослашиши уни масъулиятли мусобакаларга тайёрлашда 
катта ахамиятга эга. Бунинг учун тренировка жараёнида 
олдинда турган беллашувлар хусусиятларини кисман булса 
хам моделлаштириш лозим. Бу мусобака услубидан 
фойдаланиш хисобига эришилади. Мусобака услуби 
жисмоний, ирода ва маънавий сифатларни ривожпантириш, 
техник-тактик харакатларни такомиллаштириш учун 
кулланилади.

Тренировкада \?йин услуби хам катта ахамиятга эга. 
Ундан фойдаланиб, бир хилдаги тренировка ишини 
бажаришда кулай эмоционал холатни яратиш, шунингдек 
чакконлик, мулжаллаш тезлиги, топкирлик, мустакиллик, 
таш аббускорлик каби сифат хамда кобилиятларни  
такомиллаштириш мумкин.

5 .4 .Спорт тренировкаси тамойиллари

Педагогик жараён сифатида ташкил килинадиган 
курашчиларнинг спорт тренировкасида жисмоний тарбия 
тамойиллари ва дидактик тамойиллар амалга оширилади 
(4-боб). Спорт тренировкасинингбу тамойиллари билан бир 
каторда бошк,а тарбия шаклларида йук булган узига хос



к,онуниятлар мавжуддир. Улар спорт тренировкасининг 
куйидаги тамойилларида уз аксини топади: мумкин к,адар 
максимал натижага йуналтириш, ихтисослашиш ва 
индивидуаллаштиришни чукурлаштириш, спортчининг умумий 
ва махсус тайёргарлиги бирлиги, тренировка жараёнининг 
узигахосузлуксизлиги, тренировка нагрузкаларини ошириб 
боришда кетма-кетлик хамда чегаралилик бирлиги, 
нагрузкалар динамикасининг узига хос бетакрор  
тулкинсимонлиги, тренировка жараёнининг мусобака- 
нисбатлашган цикллилиги (Л.П. Матвеев, 1991).

5.4.1. Мумкин кадар максимал натижаларга 
йуналтириш, ихтисослашиш ва индивидуаллаштиришни 

чукурлаштириш тамойили

Спортчининг спорт фаолияти мумкин к,адар максимал 
натижаларга эришишга каратилган. Спорт курашида бу 
малака разрядларининг (1 разряд, спорт устаси, халк,аро 
тоифадаги спорт устаси) бажарилишида, турли мусобака- 
ларда Fana6ara эришишда намоён булади. Бундай йуналиш 
спорт тренировкаси асоси хисобланади. У воситалар ва 
услублардан фойдаланиш, тренировка нагрузкалари 
динамикаси, тренировка жараёнини ташкил этиш  
хусусиятларини белгилаб беради. Мумкин к,адар максимал 
натижаларга йуналтириш тамойили спортчининг уз кучи ва 
имкониятларини тулиц намоён килишга булган интилишида 
хамда уларнинг максимал ривожпаниши учун шароитларнинг 
таъминланишида намоён булади. Чукурлаштирилган спорт 
ихтисослашиши учун шароитларни яратмасдан туриб, спорт 
курашида юк,ори натижаларга зришиб булмайди. Шундай 
шароитлардан бири - бу спорт фаолияти жараёнида 
спортчининг танланган кураш турида такомиллашиши учун 
унинг вакти ва кучини янада кулай такримлаш хисобланади.

Агар нисбатан як,ин пайтларда айрим курашчилар бир 
вак^нинг узида иккита кураш турида (масалан, самбо ва 
дзюдо, юнон-рум хамда эркин курашда) юк,ори натижаларга 
эришишга харакат килган булсалар, хозирги шароитларда 
бу умуман мумкин эмас.

Аник бир кураш турида чукур ихтисослашиш тренировка 
жараёнини индивидуаллаштириш билан боглик,. Курашчининг
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алохида кобилиятларини х,исобга ояиш унинг кобилиятларини 
мусобака фаолиятида тулик намоён килишга имкон беради, 

Мутахассисларнинг курашчилар мусобака фаолиятини 
урганиш буйича илмий тадкикотлари уларнинг беллашувни 
олиб бориш усулида алохида хусусиятларни аниклаб берди. 
{амма курашчиларни шартли равишда “кучлилар” яъни куч 
билан олишишни афзал курувчи спортчилар, “суръатлилар”, 
яъни беллашувни юкори суръатда олиб борувчилар, 
“уйинчилар”, яъни техник-тактик жихатдан ракибидан устун 
келадиган курашчиларга ажратиш мумкин. Курашчининг 
беллашувни олиб бориш усулини аниклаб, тренировка 
жараёнини индивйдуаллаштириш лозим. Ушбу жараён 
воситалар, услубларни танлаш ва, айникса, тренировка хамда 
мусобака нагрузкаларини меъёрлашни уз ичига олиши лозим.

5 .4 .2 .Спортчининг умумий ва махсус 
тайёргарлиги бирлиги тамойили

Курашчилар тренировкасига нисбатан умумий ва 
махсус тайёргарлик бирлиги тамойили умумий хамда махсус 
тайёргарликнинг узаро ботик/шгини назарда тутади. Бунда 
куп йиллик спорт тренировкасининг биринчи боскичларида 
умумий тайёргарлик етакчи урин эгаллайди. Умумий 
тайёргарлик организм функционал имкониятларининг маълум 
бир пойдеворини хамда харакат мапакапари ва куникмапари 
захирасини яра'ади. Масалан, тренировканинг бошлангич 
боскичларида акробатика машкларини яхши ^злаштирган 
курашчилар келгусида курашнинг мураккаб техник-тактик 
харакатпарини муваффакиятли эгаллайдилар.

Етарли даражада хар томонлама жисмоний  
тайёргарликка эришиш куп жихатдан тренировка воситалари 
ва услубларининг ок^лона танланиши, куп йиллик машгулотлар 
жараёнида умумий ва махсус тайёргарликнинг оптимал 
нисбатларига б о ти к (3-жадвал),

Спортчи ёши, тайёргарлик даражаси, шунингдек 
алохида хусусиятларига караб, бу нисбат бошкача булиши 
мумкин. Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги 
нисбатлари улчамини аниклашда нафакат унинг тайёргарлик 
даражсини, балки алохида хусусиятлари: беллашувни олиб 
бориш усули, харакат малакаларини узлаштириши,
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АрениройВ^ на&рузкаларига бардош бера олиши ва 
бошкаларни х.исобга олиш лозим.

3-жадвал

Спортчининг К^п йиллик тренировкаси жараёнида 
умумий ва махСус жисмоний тайёргарлик воситалари 

хажмининг тахминий нисбатлари (%)
(В.П.Филин буйича)

Тайёргарлик Машгулотлар йили
тури 1-чи 2-чи 3-чи 4-чи 5-чи 6-чи 7-чи 8-чи

УЖТ 70 70 60 60 50 50 40 40
МЖТ 30 30 40 40 50 50 60 60

Шундай килиб, махсус тайёргарлик умумий 
тайёргарликнинг мустахкам пойдеворига таянади ва 
машк,лангайликнинг ижобий кучиш самарасини юзага 
келтиради.

5 .4 .3 .Тренировка жараёнининг узига хос 
узлуксизлиги тамойили

Спорт тренировкасининг бу тамойили тренировка 
жараёнини бутун йил давомида ташкил этишга к,аратилган 
булиб, унда машк,ланганликнинг узлуксиз ривожланишини 
таъминлайдиган оптимал нагрузкалар хамда дам олиш 
режалаштирилади. Бутун йиллик тренировкани тузиш учун 
к,уйидаги машцланганлик холатини ривожлантириш  
крнуниятларига амал к,илиш  зарур:

а) агар курашчининг жисмоний, техник-тактик ва рухий 
тайёргарлигида маълум даражага етишишдан иборат булган 
умумий машкланганлик даражаси ошиб борса, ю^ори 
натижаларга эришиш мумкин булади;

б) янги шугулланаётган спортчиларда маш^ланган- 
ликнинг айрим томонлари даражасининг ошиши яна юк,ори 
натижаларга етаклайди, лекин натижаларнинг келгусида 
9сиши учун тренировканинг алохида томонларини мусобака 
фаолияти талабларини хисобга олган холда ягона 
комплексга бирлаштириш лозим.
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Курашчиларни тайёрлашда тренировка жараёнининг 
узлуксизлиги учта асосий коидаларни хисобга олган хрлда 
амалга оширилади: ^кув-тренировка жараёни куп йиллик ва 
бутун йил давомида амалга ошириш хусусиятига эга булиши 
лозим, хар бир келаси машгулот таъсири тренировка 
жараёнида олдинги машгулот изига устма-уст тушиши лозим. 
Бунда олдинги машгулот таъсирида юзага келган курашчи 
организмидаги ижобий ^згаришлар му ставкам л анади х,амда 
такомиллашади; машк^ар ва машрулотлар ^ртасидаги дам 
олиш тикланиш хамда машкланганликни ^стириш учун 
етарлича булиши лозим.

Тренировка жараёни узлуксизлигини ташкил к,илишда 
хамма асосий мусобакаларнинг йил давомида бир текис 
такримланиши катта ах,амиятга эга. Спорт курашида, одатда, 
иккита-учта асосий мусобацалар ажратилади, кдпган барча 
мусоба^алар уларга б^йсундирилади ва иш шундай 
таксимланадики, бунда машкланганлик асослари мак;садли 
ва мунтазам равишда яхшиланиши хамда мусобак,а фаолияти 
ишончлилиги ошиши лозим.

5.4.4.Тренировка нагрузкаларини ошириб боришда
кетма-кетлик ва чегаралилик бирлиги тамойили

Курашда тренировка нагрузкаларини оширмасдан 
юкори спорт натижаларига эришиб булмайди. Спорт 
натижаларининг тренировка нагрузкалари Улчамларига 
т^гридан-т^Рри богликлиги мавжуд. Организмнинг 
функционал имкониятлари чегарасига я кин булган тренировка 
нагрузкалари маълум бир шароитларда унда усиб борувчи 
мухим узгартиришларни юзага келтириши хамда натижада 
унинг имкониятларининг ошишига олиб келиши мумкин. Бир 
хил к;олипдаги нагрузкалар аста-секин узининг тренировка 
самарасини йукотиб боради, кейинчалик эса жисмоний ва 
рухий иш к,обилиятининг ривожпанишига ёрдам бермай куяди. 
Спорт кураши бошк,а спорт турларидан шуниси билан фарк 
к,иладики, унда техник-тактик харакатлар сони жуда купдир. 
Бу харакат координациясига катта талаблар куяди, шунинг 
учун урганиладиган х,аракатлар, айни^са, беллашувни олиб 
боришнинг комбинацияли усулида бажариладиган харакатлар 
сонини аста-секин ошириб бориш лозим.
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Узбекистонлик буюк спортчилар, жахон ва Олимпия 
уйинлари чемпионлари Арсен Фадзаев хамда Рустем 
Казаковлар беллашувни комбинацияли усулда олиб боришни 
мукаммал даражада эгаллаганлар.

Техник-тактик тайёргарлик харакатлар координциясини 
ва маълум даражада жисмоний сифатларни, биринчи 
навбатда, чакконлик, тезкорликни ривожлантиришга ёрдам 
беради. Жисмоний сифатларни й^налтирилган холда 
ривожлантириш учун тренировка нагрузкаларининг маълум 
бир таркибини узгартириш лозим. Бунда энг асосий вазифа
- к^п йиллик тренировканинг алохида боскичларида 
нагрузканинг хажми ва шиддати кандай нисбатларида 
оширилиши зарурлигидадир. Тренировка нагрузкаси бунда 
курашчининг иш цобилияти ^сишига к,араб ошиб бориши 
лозим. Бу ерда нагрузкаларнинг аник хисобини юритиш, 
шунингдек машкланганлик холатини мунтазам текшириб 
туриш хамда тренировка нагрузкаларининг ошиб боришида 
кетма-кетлик тамойилини амалга ошириш учун мусобакэ 
фаолиятини тахлил килиб бориш зарур.

9смир курашчиларни тайёрлашда тренировканинг бу 
тамойили тренировка ва мусобака нагрузкалари хажми 
хамда шиддатининг усиб келаётган болалар организмининг 
функционал имкониятларига т^лик, мос холда келиши 
заруриятида ифодаланади.

Тренировка ва мусобака нагрузкаларини аста-секин 
ошириб бориш, шунингдек техник-тактик тайёргарликка 
булган талабларнинг аста-секин мураккаблашиши усмир 
курашчиларнинг машцланганлигини янада самарали 
оширишга ёрдам беради.

5.4.5.Нагрузкалар динамикасининг узига хос 
тулкрнсимонлиги тамойили

Спорт тренировкасининг ушбу тамойили тренировка 
нагрузкаларининг тулкинсимон шаклда тузилишини назарда 
тутади. Нагрузкаларнинг тулкинсимон тузилиши хам 
нисбатан киска, хам тренировка жараёнининг ундан узок 
фазалари (боскичлар, даврлар, цикллар) учун хосдир. 
Нагрузкаларнинг тулкинсимон тузилишининг учта асосий 
тури ажратилади:
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а) нагрузкаларнинг кичик тулкинсимон тузилиши, бир 
неча кундан (купинча ^афтадан) иборат тренировка 
микроцикли, деб номланади.

б) нагрузкаларнинг уртача тулк,инсимон тузилиши, у бир 
нечта микроциклларни (3-6) уз ичига олади хамда битта 
урта циклни ташкил этади. У мезоцикл деб номланади.

в) тренировка боск,ичлари ёки даврлари учун 
нагрузкаларнинг катта тулк,инсимон тузилиши, у бир канча 
урта циклларни уз ичига олади ва тренировка макроцикли 
деб номланади.

Замонавий тренернинг педагогик ма^орати куп 
жихатдан микроцикллар, мезоцикллар ва макроцикллардаги 
тренировка нагрузкалари хажми *амда шиддатини 
тулк,инсимон тузиш малакасида намоён булади.

Тренировка нагрузкалари динамикаси 
тулк,инсимонлиги учта фазага булинади:

1. Нагрузка йигиндисининг усиб бориш фазаси
2. Вак;тинчалик барк;арорлашиш фазаси
3. Нисбатан “енгиллашиш” фазаси.
Ушбу фазалар асосида тренировка машрулотларини 

ташкил этиш курашчининг машк^анганлигини оширишга ва 
хдпдан ташк,ари машкланиш мумкинлигини йук,к,а чик,аришга 
имкон беради. Турли фазаларда айрим нагрузка  
параметрларининг узгариш давомийлиги ва даражаси 
нагрузкаларнинг мутлак, )^ажми, курашчи машк,ланган- 
лигининг ривожланиш даражаси х,амда суръати, тренировка 
боск,ичлари ва даврларига боглик.

5.4.6. Тренировка жараёнинининг мусобака- 
нисбатлашган цикллилик тамойили

Тренировка жараёнини тузишда тренировканинг маьлум 
бир цикллилигига риоя килиш зарур. Бундай цикллилик 
тугалланган мунтазам такрорланиб турадиган тренировка 
жараёнлари буринлари хамда пароналарининг (машгулотлар, 
боск,ичлар, даврлар) кетма-кетлигидан иборат. Вакх куламига 
к,араб (бу вак,т ичида тренировка жараёни тузилади), кичик 
цикллар ёки микроцикллар (хусусан, *афталик), урта ёки 
мезоцикллар (купинча бир ой атрофида давом этади) ва катта 
ёки макроцикллар (хусусан, йиллик ва ярим йиллик)
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ажратилади. Уларнинг ^аммаси Тренировка жараёнини 
ок,илона тузишнинг ажралмас б^инини ташкил к,илади. 
Бундай циклик тузилма асосини тушуниш - бу спорт 
тренировксини тузишнинг умумий тартибини тушуниш 
демакдир. Тренировка ва мусобака фаолиятини ташкил 
килишда цикллилик тамойили ана шунга йуналтиради. Бунда 
х,ар бир навбатдаги цикл олдингисини оддий к,айтариш эмас, 
балки тренировка жараёнининг ривожпаниш томонларини, 
жумладан тренировка нагрузкалари даражаси буйича 
ифодалайди.

Тренировка цикллари - бу унинг тузилмали ташкил 
к,илинишининг энг умумий шаклларидир. Улар спорт тадкикрт- 
чилари *амда амалиётчилари дикдатини янада узига 
тортмокда. Бунга х,озирги пайтда камида иккита вазият: 
биринчидан, нагрузкалар *ажми ва шиддатининг кескин 
усиши, улар замонавий спортда биологик меъёр чегарасига 
як,инлашмок,да; иккинчидан, тренировканинг сон 
параметрлари ва жах,оннинг етакчи спортчилари майорат 
даражасининг тенглашиши сабаб булмовда. Униси х,ам, 
буниси х,ам тренировка тузилмасини оптималлаштириш йули 
орк,али спорт такомиллашуви жараёнини янада самаралирок, 
бошк,аришга интилишга мажбур к,илади.

У з-узини  текш ириш  учун саволлар 
ва топш ириклар

1. Спорт тренировкаси нима? Курашчилар спорт 
тренировкаси максадлари, вазифалари ва узига хос 
хусусиятлари кандай?

2. Спорт тр:-:: ровкаси воситалари деганда нима 
тушунилади?

3. Спорт тренировкасининг к,андай воситалари 
ажратилади?

4. Спорт тренировкасининг х,ар бир воситаларига 
тавсиф беринг ва спорт курашида улар кандай ах,амиятга 
эга эканлигини тушунтириб беринг.

5. С порт тренировкасида к,андай услублар 
кулланилади?

6. ^атъий тартиблаш тирилган маш к услубини 
тушунтириб беринг.
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7. Спорт курашидаги спорт тренировкаси 
тамойилларининг мазмунини очиб беринг.

8. Спорт тренировкасининг *ар бир тамойилини 
тавсифлаб беринг.
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6 БОБ

Т е х н и к -т а к т и к  м ай ор ат та м о й и л л а р и

С^нги пайтларда спорт кураши амалиётида ва 
адабиётида “техник-тактик майорат” атамаси кенг 
Кулланилмокда. Спорт кураши техникаси деганда тор 
маънода курашчига галаба келтирадиган харакатларни 
бажаришнинг энг окилона услублари тушунилади. Бунда 
курашчиларнинг алохида хусусиятларидан катъи назар, 
уларга хос булган биомеханик ва физиологик конуниятларга 
таянадиган харакатлар техника асосини ташкил килади. 
Спортда тактика деганда юк,ори спорт натижасига эришиш 
ва ракиб устидан Fana6a козонишнинг хамма усуллари хамда 
шакллари тушунилади. Тактика бир катор омиллар 
комплексидан ташкил топади: тайёргарликнинг кучли 
томонлари ва ракиб камчиликларидан фойдаланиш, 
техникани эгаллашдаги алох,ида хусусиятлар, чалритувчи 
харакатлар билан ракибни алдаш, беллашувдаги кулай 
вазиятларда таъсирчан усулларни кУллаш, кучни 
тежамкорлик билан сарфлаш, коидаларда белгиланган 
имкониятларни, гилам майдонини, узининг морфологик >̂ амда 
физиологик кобилиятларини аник юзага чикариш ва *.к.

Яккакураш спорт турларида, айникса, спорт курашида, 
техника ва тактика бир-бири билан чамбарчас боглик булиб, 
баъзи мутахассислар курашчи харакатларини табакалашган 
холда куриб чикишда цайси бир харакатларни техник, 
кайсиларини эса тактик харакатга ажратишда бир хил фикрга 
эга эмаслар. Аслида эса улар динамик бутунликни ташкил 
этади.

Шахсан техник харакатлар - бу башка харакатлардан 
алохида, ажратилган, одатда унинг ёрдамида галабага 
эришиладиган, лекин курашчининг мусобака жараёнидаги 
мураккаб харакатлари комплексининг факат бир кисмини 
ташкил этадиган тугапланган харакат тузилмасидир.

Шахсан тактика- бу курашчининг мусобака жараёнидаги 
умумий хатти-харакатидир. Алохида тактик харакат маълум 
бир техник харакат булиб кам хисобланади. Масапан, ракибни 
мувозанатдан чикариш ва хужум учун кулай динамик вазиятни 
яратишдан иборат тактик максадларда бажариладиган

73



силташ, итариш, хара^атланишлар. Улар маълум бир техник 
харакатлар булиб (улар турри ёки нотурри бажарилиши 
мумкин), хужумни тайёрлаш усуллари сифатида тактика 
максадларига хизмат килади.

Бир вакгнинг узида махсус техник харакатлар (усуллар) 
тактик харакатларнинг асосий турлари (хужум, химоя, карши 
хужум) булиши мумкин. Кейинчалик “техник-тактик махорат” 
ёки “техник-тактик харакат” атамаларидан фойдаланамиз.

Бунда техник-тактик махорат деганда юкори тоифадаги 
турли курашчиларга хос бупган харакатларни бажаришнинг 
асосий конуниятлари, тамойиллари тушунилади. Ушбу 
тамойиллар юкори спорт махоратининг узига хос моделини, 
андозасини яратишга уриниб курамиз.

Улар каторига куйидаги тамойиллар киради: техник- 
тактик махорат ва кураш коидаларинйнг узаро богликлиги; 
техник-тактик махорат ва курашчи алохида хусусиятларининг 
узаро богликлиги; оптимал хажм, хужум харакатларининг 
турлилиги ва самарадорлиги; хужум харакатларининг етакчи 
ахамияти; кулай динамик вазият пайтида хужумни бажариш; 
кулай динамик вазиятдан хужум килиш учун фойдаланишга 
тайёргарлик; бош ва компенсатор омиллардан фойдаланиш; 
техник-тактик махоратнинг илгор ва колок томонларига бирга 
таъсир курсатиш.

6 .1 . Т ехник-тактик м ахорат ва кураш  
кридаларининг узаро  богликлиги

Спорт кураши ривожпанишининг бошида курашчилар 
томонидан кулланиладиган техникага караб техник-тактик 
Харакатларни белгилаб берадиган коидалар яратилган эди. 
Шу тарика хар хил кураш турлари вужудга келган. Коидалар 
кейинчалик хар бир кураш тури учун узгартирилган. Уларнинг 
ёрдамида маълум харакатларни чеклаш ва бошкапарини 
рарбатлантиришга уринилган. Кулланиладиган техник-тактик 
харакатларнинг сони ва сифатига караб, кураш турига таъсир 
курсатиш, унинг спорт хамда томошабоп хусусиятини 
яхшилаш максадида, коидаларни Узгартиришга интилишган.

Юкори малакали курашчилар хар доим узгарадиган 
коидаларга караб, техник-тактик харакатлардан оптимал 
равишда фойдаланиши мумкин. Янги коидаларнинг етакчи



курашчилар махрратига кандай таъсир этишини тахмин 
килиш мумкин. Уларда купрок хужум харакатларини куллаш 
малакаси ошиб боради.

6. 2. Кураш чининг те хни к-тактик махорати ва 
алохида хусусиятлари

Юкори малакали усталарнинг спорт тайёргарлиги 
тизимида индивидуаллаштириш тамойили бажарилаётган 
техник-тактик харакатларнинг курашчи алохида 
хусусиятларига хатъий мос келишини так,озо этади. Техник- 
тактик харакатлар тузилмаси унинг морфологик хоссапари, 
жисмоний ривожланганлиги, функционал имкониятлари, рухий 
тайёргарлигига жавоб бериши лозим. Спорт морфологияси 
сохасидаги илмий тадкикотлар (Э.Г.Мартиросов, 1968; 
Ю.А.Моргунов, 1974) шуни аникдадики, гавданинг маълум 
бир тотал улчамлари ва нисбатларига эга булган курашчилар 
баъзи усулларни муваффак,иятлирок; бажарадилар. Масалан, 
билаклар к,анча узунрок б^лса, букувчи ва ёзувчи 
мушакларнинг нисбий кучи шунча кам булади, Сон ва оёк, 
канча узун булса, сонни букувчи ва ёзувчи мушакларнинг 
мутлак; кучи шунча куп, нисбий кучи шунча кам булади. Шу 
сабабли, эхтимол, оёк-куллари калтарок, булган курашчилар 
к^таришларни осонрох бажаради, чунки ушбу холда иш 
самараси нисбий куч хажмига боглиц. Оёк-куллари узун 
булган курашчиларга ракибни гиламдан кутармасдан 
харакатланиш билан боглик булган усулларни номустахкам 
мувозанат шароитларидан (кулай динамик вазиятдан) 
фойдаланган холда куллаш кулайрокдир. Бундан ташкари. 
узун оёк-куллар йул ва тезликдан ютишга имкон беради. Шу 
билан бирга техник-тактик имкониятлар куч тайёргарлигининг 
алохида хусусиятлари билан хам боглик. Ракибни ердан 
кутариш билан бажариладиган техник харакатларни оркдни 
букувчи мушаклари яхши ривожланган ва нисбатан башанд 
буйли спортчилар амалга ошириши мумкин.

Спортчининг алохида хусусиятларига мувофик булган 
техник-тактик харакатларни куллаш тамойили турли 
тоифадаги курашчиларни тайёрлашда бошчилик килиши 
мумкин.
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6 .3 .  Хужум харакатларининг оптимал х.ажми, 
турли-туманлиги ва самарадорлиги

Юкори малакали курашчилар эгаллаши лозим булган 
хужум техник-тактик харакатлари минимуми т^фисида 
хозирга кдцар ягона фикр йук,. Шундай даврлар булганки, 
бунда курашчилар битта “шох” усулни эгаллаганлар ва уни 
муваффакият билан кУ-Плаганлар. Бирок; бундай тактика 
гакомиллашиб борган ва турли тактик харакатлар билан бойиб 
келган. "Шох” усул турли дастлабки (старт) холатдан туриб 
хар хил ушлашлар билан хамда тактик тайёргарликнинг турли 
усулларидан с^нг амалга оширила бошланди.

Айрим курашчилар хар доим битта “шох" усул билан 
якунланадиган 30 та тактик харакат усулларини ишлаб 
чик,к,анлар. Шу билан бирга хужумни муваффакиятли 
якунлашнинг бир к,анча усулларини эгаллаган буюк 
курашчилар хам пайдо б^ла бошлади.

Бундай курашчилар, одатда, энг яхши техника учун 
совринлар билан мукофотланган. Бирок, йирик мусобакдларда 
рак,обатнинг усиб бориши шунга имкон яратдики, юкори 
малакали курашчилар, ?з техник-тактик харакатлари ичида 
“шох” усулни саклаб колган холда, тактик имкониятларини 
кенгайтириб борганлар. Айрим курашчилар иккита, баъзан 
эса учта “шох” усулларни эгаллаб олдилар.

Замонавий кураш техникасини тадкик килиш шуни 
курсатадики, буюк курашчилар битта мусобака давомида 
турли хужум техник-тактик харакатларининг 16-20 та 
вариантини куллайди. Бундан ташкзри, кучли курашчилар 
етарли даражада самарали ва ишончли хужум 
к,иладилар. хужум тактик жихатдан яхши тайёрланган 
пайтдагина, улар максимал куч ва тезкср л икни  
ишлатадилар. Катта кучни талаб этмайдиган тактик 
харакатларни кУллаётиб, курашчилар кучни тежайдилар 
ва беллашув охиригача иш кобилиятини саклаб коладилар. 
50% дан ортик хужум харакатларини хакамлар устунлик 
сифатида бахолайдилар.

Апдамчи характалар ёрдамида хужум хавфини солиш 
энг мухим тактик харакат хисобланади. Аник хужум 
харакатларининг алдамчи хужум харакатларига 1:2 нисбати
0,5 коэффициенти билан хужум килиш эхтимолини беради.
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Бундай эхтимолликни ракиб кийинчилик билан тушуниб етади 
ва аник хужумга карши химояланиши кийин булади.

Хужум х а р а к а т л а р и  вариантлари хажмининг 
оптималлиги курашчи техник-тактик махоратининг мухим 
тамойилидир.

6.4. Хужум харакатларининг етакчи ахамияти

Спорт амалиёти техник-тактик харакатларнинг хужум, 
химояланиш ва карши хужум тузилмаларини ишлаб чикди. 
Йирик мусобакаларда 400 га якин усуллар вариантлари 
кайд килинган. Спорт курашининг хозирги замонда 
ривожланиш даражаси курашчидан хамма турдаги техник- 
тактик харакатларни эгаллашни, уларни куллашни ва 
максадга мувофик равишда узаро уйгунлаштиришни 
билишни такозо этади. Бирок хужум техник-тактик 
харакатлари энг асосийси хисобланади, чунки улар спорт 
кураши табиати билан боглик.

Хужумкор тактика - Fana6ara булган энгтугри йул, чункй 
у замонавий коидалар хамда йирик мусобакалардаги 
хакамлик килиш услубига куп рок мос келади. Жахоннинг 
энг яхши курашчилари - ёркин ифодаланган хужумкор 
услубдаги спортчилардир.

Хужумкор тактика курашчидан юкори фаолликни талаб 
килади. Бундай фаоллик аъло даражадаги функционал ва 
рухий тайёргарлика, комбинацион усулдаги техник-тактик 
харакатларнинг турли вариантларини кУ-плаш малакаси, 
тухтовсиз алдамчи ва хужум харакатларини лахзали спурт 
хужумлари билан апмаштириб турилишига боглик-

Хужум харакатларининг етакчи ахамияти тамойили 
юкори малакали курашчилар техник-тактик тайёргарлигининг 
мухим таркибий кисми хисобланди.

6.5 . Хужум харакатларининг окртлона 
тузилмасинм эгалпаш

Техник-тактик харакатларни буш эгаллаган курашчилар 
одатда, асосан Уз ракибини каршилигини енгиб утишга 
мулжалланган фойдасиз, ноокилона усулларни бажарадилар. 
Бундай харакатлар факат хужум килаётган курашчи куч
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жихатдан устунликка эга булган холлардагина муваффакият 
келтириши мумкин.

Юцори малакали курашчилар окилона техник-тактик 
харакатларни куллаб (бундай харакатлар улар тузилмасини 
“биомеханик андоза”га якинлаштиради), хаттоки жисмонан 
кучли булган ракибни енгадилар. Ички ва ташки кучлар 
турри уйгунлаштирилганда хамда ишга солинганда хужум 
техник-тактик харакатлари тузилмаси ташкил килинади. Ушбу 
тузилма ёки кучдан, ёки вактдан ютишни таъминлайди. 
Курашчилар хужум харакатлари тузилмасининг тахлили 
ракибни унинг гавдасининг турли уки атрофида 90° дан 270° 
гача бурчак остида 8 та йуналишда оркаси билан пастга 
агдариш учун кучлар жуфтлигини келтириб чикарувчи харакат 
механизми бирлигини курсатди. Ташлаш билан хужум 
килишда турли томонга йуналтирилган ва гавданинг умумий 
ояирлик маркази юкорисига хамда пастига бурилган (шу 
сабабли ракиб гавдаси лахзали айланиш марказлари 
атрофида бурилади) иккита фаол харакатлар билан кучлар 
жуфтлиги ташкил килинади.

Агдариш ва угириш билан хужум килишда кучлар 
жуфтлиги таянч реакцияси ва ишкаланиш кучи билан хосил 
буладиган бир фаол, бошка суст куч билан яратилади, ракиб 
гиламга тегиб турган нуктапарида жойлашган ук/iap атрофида 
унинг гавдаси угирилади.

Куч бериш жойи ва йуналиши (ракиб гавдасининг 
юкори кисмини ушлаб олиш ва ушлаб туриш ёки унинг 
оёгидан кокиш) катта ахамиятга эга. Мухими шундаки, айнан 
шу жойлар айланиш укидан узок туриши ва тугри бурчак 
остида туриши лозим. Партердаги угиришларни узунасига 
УК атрофида бажариш максадга мувофикдир. Хужум 
харакатлари тузилмасини куришда максимал амплитудали 
харакатлар ва ажралиб турадиган элементар харакатлар 
уртасида богланишларни яратиш лозим (биомеханикавий 
андоза). Кулланиладиган хужум харакатлари тузилмасининг 
максадга мувофиклиги хужум килинган ракиб гавдасининг 
айланиш тезлиги билан аникланади.

Хужум харакатларининг окилона тузилмасини эгаллаш 
тамойили - юкори малакали курашчилар техник-тактик 
махоратининг мухим томонидир.
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6.6. Кулай динамик вазиятларда хужум ни бажариш

Окилона хужум харакатлари тузилмасини эгаллаш ва 
такомиллаштириш хали курашчига юкори спорт махоратини 
таъминламайди. Ушбу тузилмаларни ракиб билан олишувда 
куллай билиш* лозим. Ракиб купинча тик туриш холатида 
булади ва маълум даражада мустахкамликка эга булади. 
Бундан ташк,ари, кураш жараёнида ракиб куп холларда 
харакатда булади. У вакти-вакти билан мувозанатни 
йукртади ва тиклайди (турли мустахкамлик даражасида була 
туриб), хужум килаётган курашчини мувозанат холатидан 
чикаришга ва унинг харакатларини бартараф этишга 
интилади. Хужум килаётган курашчи, у ёки бу усулни 
куллаётиб, ракибнинг фаол кдршилигига дуч келади. Ракиб, 
мушакларини зурик,тириб ва гавда холатини узгартириб, 
Хужум й^налишига караб, енгиб булмайдиган мустахкам 
бурчакни хосил килади. узаро ушлашда турган холда 
курашчилар купинча бир-бирига суянади ва умумий огирлик 
марказили иккита гавданинг мураккаб тизимини вужудга 
келтиради. Уз гавдаси ва ракиб гавдасининг мустахкамлик 
даражасини хисобга олмайдиган кураш чида турри 
Харакатлар хар доим хам муваффак,иятли усулга олиб 
келмайди. Йуналиши буйича рак]иб мустахкамлигининг катта 
бурчаги билан мос келадиган усулларни куллаш максадга 
мувофик эмас.

Усулни ракиб гавдаси мустахкамлигининг энг кичик 
бурчаги томонга бажариш лозим. Ракибнинг мустахкамлик 
даражаси амалда унинг оёклари ва гавда холати билан 
аникланади. Бирок кураш пайтида ракиб оёклар ва гавда 
холатини жуда куп марта ва тез узгариб туради. У ёки бу 
усулни бажариш учун кулай булган холатларни ракиб жуда 
киска вакт ичида эгаллаб туради. Бундай холатлардан 
фойдаланиш шарт. хужум килаётган курашчи олдида шундай 
вазифа туради: маълум бир усул тузилмасини (унинг асосини) 
бажариш учун кулай булган иккита гавда (хужум килинаётган
- хужум килаётган) тизимининг харакатланиш пайтини танлаш 
Хамда уни бажаришга улгуриш.

Шундай килиб, усул тузилмасининг маълум бир асосини 
куллаш вакт омили билан узвий б орлик. Усул шундай пайтда 
ва шундай йунапишда бажарилган булиши лозимки, бунда



иккала курашчи гавдалари ардариб ташлаш учун кулай 
Холатда туриши керак. Курашчиларнинг бундай холати кулай 
динамик вазият, деб аталади. Беллашув пайтида техник 
Харакатларнинг турли тузилмапари учун куп шундай вазият 
яратилади.

Окилона техник-тактик харакатлар тузилмасини 
(“биомеханик андоза”) кулай динамик вазият пайтларида 
куллаш мапакаси юкори малакали курашчилар учун хосдир.

Ушбу тамойил курашда техник-тактик тайёргарлик ва 
юкори спорт махоратини эгаллашда мухим хисобланади.

6.7. Хужум килиш учун кулай динамик вазиятларни 
тайёрлаш ва улардан фойдаланиш

Юкори малакали курашчилар курашда 
мустахкамликни мохирлик билан саклаб турадилар, шунинг 
учун усулни бажариш учун кулай динамик вазият пайтини 
тутиб олиш кийин. Улар йукотилган мувозанатни тез тиклаб 
оладилар ва факат иккита холдагина: уз хужуми бошида, 
яъни тик туриш холатидан кандайдир усулни бажаришга 
утаётган пайтда хамда муваффакиятсиз хужумдан сунг, яъни 
дастлабки холатга (тик туришга) кайтаётган пайтда уз 
ташаббуслари билан номустахкам холатга тушиб коладилар. 
Ракибни кулай динамик вазият пайтида тутиб олиш 
максадида узига хужум килиш учун унга имкон бериш жуда 
хатарли ва максадга мувофик эмас. Шунингдек ракибнинг 
узи уйлаган усул учун кулай булган холатни эгаплашга умид 
килмаслик лозим. Бунинг устига, мохир ва тажрибали 
курашчи томонидан хатоли харакатларни хамда мувозанат 
йукргилишини кутиш самарасиздир. Демак, юкори малакали 
курашчи тик гуришда, партерда кураш олиб бориш давомида 
узининг техник-тактик харакатлари билан кулай динамик 
вазият пайтини тайёрлай олиши лозим.

Хозирги замонда курашда оддий хужум харакатлари 
(ОХХ) эмас, балки мураккаб хужум харакатлари (МХХ) 
купинча муваффакият келтиради. Замонавий кураш 
техникасини урганиш шуни аникдашга ёрдам бердики, усул 
тузилмасидан дархол бошланадиган туфидан-туфи хужум 
камдан-кам максадга эришади. Одатда, кулай динамик 
вазиятни тайёрлашда ва хужум усули тузилмапари битта
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харакатга, яъни - “харакат ансамблига” бирлаштирилган 
пайтда бундай хужум харакатлари муваффакият келтиради. 
Мураккаб хужум харакатлари (“харакат ансамбллари”) хужум 
харакатларининг махсус тузилма гурухларидан иборат. 
Хужум харакатлари энг оддий тузилма гурухларига киради. 
Бундай харакатларда курашчи ракиб гавдасига куч билан 
таъсир курсатиш оркали уни кулай динамик вазият холатига 
туширади хамда натижага эришиш максадида битта харакат 
билан ундан фойдаланиб колади. Ушбу холда муракааб хужум 
харакати тайёрлов куч таъсири хамда хужум усули 
тузилмасидан ташкил топади.

Янада муракаб тузилма гурухлари хужум килувчйнинг 
маълум бир харакатларига жавобан кулай динамик вазиятни 
яратадиган ракиб реакциясидан фойдаланишни кузда тутувчи 
хужум харакатларидан ташкил топади. Демак, курашда 
усулларни, айникса, мураккаб хужум харакатларини 
муваффакиятли кУллаш учун курашчи кулай динамик 
вазиятларни тайёрлаш усулларини. эгаллаши ва махсус 
хужум хамда “харакатлар ансамблини” ярата олиши лозим.

Беллашув жараёнида кулай динамик вазиятларни 
тайёрлаш учун маневрлар, алдамчи харакатлар ва 
комбинациялар кУлланилади.

Маневрлар - бу хужум килиш учун кулай холатни 
эгаллаш ва усулни амлага оширишга (кулай динамик 
вазиятни яратишга) ёрдам берадиган харакатни бажаришга 
ракибни мажбур килиш максадида кулланиладиган турли 
хилдаги харакатланишдир. Бирок ракиб кулай динамик 
вазиятни яратмаслиги хам мумкин. Бундай холларда уни 
алдамчи харакатлар билан тайёрлаш мумкин.

Алдамчи харакатлар. хужум харакатларига Ухшаш 
булиб, ракибни химояланишга ва алдамчи харакат 
йуналишига караб мустахкамлик бурчагини ошириш 
максадида уз гавда холатини узгартиришга мажбур килиш 
лозим. Агар алдамчи харакатни бажаришда курашчи 
ракибнинг, химояланиб, эгаллаши мумкин булган холатига 
энг муносиб булган усулни бажариш осон булиши учун бир 
вактнинг узида Уз гавдаси холатини тайёрласа ва ушбу 
усулни дархол амалга оширса, бундай харакатлар бирикмаси 
комбинация деб аталади. Комбинациялар купинча иккита 
кетма-кет бажариладиган усуллардан ташкил топади,



улардан биринчиси алдамчи, иккинчиси х,ак,ик;ийси 
(якунловчи ) булади.

Юкори малакали курашчилар маълум бир тузилмадан 
иборат комбинацияларни - мураккаб хужум хдракатларини 
куллайдилар. Биринчи (алдамчи) харакат шу кадар аник 
хужум килиш хавфи булиб куринадики, деярли хар доим 
ракибнинг маълум бир химояланиш реакциясини келтириб 
чикаради, хужум килувчи бундай реакциядан фойдаланади.

Усуллар комбинацияларига асосланган тузилма 
гурухларидан ташкари, тактик тайёргарликнинг битта ёки бир 
нечта усуллари билан асосий усулнинг бошка мураккаб 
хужум харакатларини хам куллаш мумкин. Шуни назарда 
тутиш керакки, тайёрлов харакатлари (алдамчи усуллар ва 
бошк.) МХХ л ар самарадорлигида катта ахамиятга эга. 
Бошлангич харакатлар ва хужум харакатининг асосий 
тузилмаси турлича уйгунлашганда харакат малакасининг 
бутунлай янги тузилмаси - харакат ансамбли яратилади. 
Бунда эскиси анча узгаради. Бундай техник-тактик 
харакатнинг асосий кийинчилиги дастлабки харакатдан 
асосийсига утиш жойида харакатлар уртасидаги борликликни 
урнатишдан ва куч бериш йуналиши хамда хажмига кура 
Харакатларни унисидан бунисига утказишни билишдан 
иборат. Шунинг учун харакат йуналишини тез узгартириш 
малакаси, унинг катъий.изчиллиги, узлуксизлиги хамда айнан 
харакатнинг бир туридан иккинчисига утиш пайтида кучнинг 
шунга каратилишга эътибор бериш лозим.

Тадкикотлар натижалари шунга асос була сладики, 
МХХ ни муваффакиятли бажаришнинг назарий асоси шундан 
иборатки, ракиб хужум килувчи томонидан режалаштирилган 
куч бериш йуналишини узгартирган холда бажариладиган 
битта мураккаб харакатига икки марта реакция билан жавоб 
кайтаришга мажбур булади. Шу оркали жавоб реакцияси 
вакти буйичаунга ютказиб куяди. Аввал МХХнинг бошлангич 
харакатига биринчи, яширин реакция даври, сунга мотор 
реакция даври ва унинг тухташи, иккинчи, латент, МХХ га 
куч беришнинг янги йуналишини билиб олиш даври, ва, 
нихоят, МХХ нинг якунловчи харакатига реакция килишнинг 
иккинчи мотор даври келади.

Шундай килиб МХХ нинг иккинчи харакати ёки хужум 
килувчи харакатининг биринчи кисмига ракиб реакциясининг
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мотор кисми билан (йуналишга кура хужумнинг иккинчи 
кисмига мое келадиган) ёки МХХ нинг иккинчи кисмига 
латент реакция даври билан ( хал килувчи харакат учун кулай 
булган хужум килинган курашчининг гавда холати) мое 
кеяади.

6 .8 . Бош ва ком пенсатор  омиллардан ф ойдаланиш

Одатда юкори малакали курашчилар кандайдир 
гипертрофик ривожланган тайёргарлик сифатларига эга 
буладилар ва улар хисобига галабага эришиб келадилар. 
Курашчиларнинг бундай алохида хусусиятларини хисобга 
олиш ва техник-тактик хужум харакатларини улардан имкони 
борича яхши фойдаланган холда куриш лозим.

Хужум харакати тузилмасини ишлаб чикаётиб хамда 
такомиллаш тира туриб, хужум тузилмасида бундай 
сифатларга бош Урин ажратиш керак.

Мусобаканинг умумий тактик куриниши4 алохида 
беллашув ва умуман бутун мусобака тактикаси курашчининг 
устун сифатларини хисобга олган холда курилиши лозим. 
Улар кураш чининг етарлича ривожланмаган бошка 
сифатларини коплаши шарт.

6 .9 .  Техник-тактик махоратнинг етакчи ва колок 
томонларига биргаликда таъсир этиш

Юксак спорт махорати техник-тактик тайёргарликни 
узлуксиз такомиллаш тириб боришни такозо этади. 
Амалиётнинг кУрсатишича, кУпгина курашчилар йирик 
мусобакаларда купи билан 1-2 марта муваффакиятли 
катнаш адилар. Одатда, бу уларнинг техник-тактик 
махоратининг усиши тухтаб колганлиги билан боглик. 
Курашда спорт махорати тухтовсиз янгиланиб ва 
такомиллаштириб борилиши лозим. Афеуски, баъзи 
курашчилар такомиллаштириш деганда уларда мавжуд булган 
камчиликларни бартараф этиш деб тушунадилар. Улар 
муваффакиятсиз бажарадиган хужум харакатларига кам 
эътибор каратадилар. те хн и к-та кти к  махоратни 
такомиллаштириш тамойили махоратнинг хамма томонларига 
биргаликда таъсир кУрсатишдан иборат,
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Тренерлар ш у л а р н и курашчилар ни gjr?a$ep,pauJ в а 
м ахр рати н и таком и л ашти р и ш да хисобга олишларилози м.

Уз-узини текш ириш учун саволлар 
^.ка^ ^Ш ириклар^п

1. Курашчининг техник-тактик махорати тамойилларини 
айти:15«&ер1а1кдД

беринг.
3.. Техник-тактик махараква^ш^1шгкОи^шла[эйаМЩаа й̂) 

богликлиги тамойилига тавсиф беринг.
4. Та#Цлциi ^ 4 i f агг ва курашЦр>алрхида

брЕэдикли ги ла!м о йил • ja  в си ф
берм ш -

, 5. Дужум харакатщ^ринищг ©птимал хажми, турли^ 
туман лиги ва самар ад ор л шт н и гзкрпйаши а̂м айиМша тавсиф 
берщг.

6. Хужум харакатларининг етакчи ахамияти тамойилига 
1РЩ^ф бер^р»: ]

7.,Щ ж ум  харакатларининг.. окилона тузщлм§сини 
эгаллащ тамоймлкгй тавсиф беринг.

8. Хужумни кулай ^динамик вазияшпайтида бажариш 
тамойиЛигаяавсий^аб^ш ».

Л Л -В Д а Й  динамик вазиятни тайёрлаш ва 
ундан фойдалашш малакасй тамойилига тавсиф беринг!.

10. Бош ва компенсатор фойдаланиш
тамойилига тав'Щф бермщ®

1.|; TexiHHк-та|щ^к^л|ахоратнЦкнг е т ж ш  ва lipp^f, 
томонларига биргййикда т ^ ] ^ » Мй1й1м^^^мймлигашвййй> 
беринг.

Тавсия этиладиган адабиётлар:

ш ш ш

3. Петрунев А.А. и
ёШгт .|ppaS ib i^ ^ |ll^98Q.. ;

: Юк,орида баён к,илинган асосий коидалар курашда
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7 БОБ

l /  Курашчининг жисмоний тайёргарлиги

Кураш чининг жисмоний тайёргарлиги  спорт 
тренировкасининг мухим таркибий кисмларидан бири 
хисобланади ва жисмоний сифатлар - куч, чидамлилик, 
эгилувчанлик, чакконлик ва тезкорликни ривожлантиришга 
каратилган жараёндир.

Жисмоний тайёргарликнинг асосий вазифалари 
куйидагилардан иборат:

1. Спортчилар соглиги даражаси ва улар организми 
турли тизимиларининг функционал имкониятларини ошириш.

2. Жисмоний сифатларни спорт курашининг узига хос 
хусусиятига жавоб берадиган бирликда ривожлантириш.

Жисмоний тайёргарлик умумий, ёрдамчи ва махсус 
тайёргарликка булинади.

V Курашчининг умумий жисмоний тайёргарлиги юкори 
натижаларга эришиш учун пойдевор, зарур асос 
хисобланади. У асосан куйидаги вазифаларнинг хал 
этилишини таъминлайди:

1. Курашчи организмини кар томонлама гармоник 
ривожлантириш, унинг функционал имкониятларини ошириш, 
жисмоний сифатларини ривожлантириш.

2. Саломатлик даражасини ошириш.
3. Шидцатли тренировка ва мусобака нагрузкалари 

даврида фаол дам олишдан т^фи фойдаланиш.
Умумий жисмоний тайёргарлик турли воситалар 

тупламини уз ичига олади. Улар орасида снарядларда ва 
снарядлар билан бажариладиган машклар, шерик билан 
махсус тренажерларда бажариладиган машклар, бошка спорт 
турлари: акробатика, енгил атлетика, спорт уйинлари, сузиш 
ва х-к.дан олинган умумий ривожлантирувчи машклар 
ажратилади.

Ёрадамчи жисмоний тайёргарлик махсус харакат 
малакаларини ривожлантиришга каратилган катта хажмдаги 
ишни самарали бажариш учун зарур булган махсус асосни 
яратишга м^лжалланган. У анча тор ва узига хос йуналишга 
эга хамда куйидаги вазифаларни хал этади:
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1. Асосан кураш учун купрок хос булган сифатларни 
ривожлантириш.

2. Курашчи хдракатларида катта даражада иштирок 
этувчи мушак гурухларини танлаб ривожлантириш.

Ёрдамчи жисмоний тайёргарликнинг илгор воситалари 
сифатида шундай машклар кулланиладики, улар узининг 
кинематик ва динамик таркиби камда асаб-мушак кучланиши 
хусусиятига кура курашчининг мусобака фаолиятида 
бажарадиган асосий харакатларига мосдир. Шундай машклар 
орасида куйидагиларни ажратиш мумкин: курашнинг турли 
усулларини ишора оркали бажариш; махсус тренажер 
мосламаларида бажариладиган машклар; курашчилар 
манекени билан машклар.

у  Кураш чининг махсус жисмоний тайёргарлиги  
каракатланиш сифатларини курашчиларнинг мусобака 
фаолияти хусусиятлари томонидан куйиладиган талабларга 
катъий мувофик холда ривожлантиришга каратилган.

Курашчиларнинг махсус жисмоний тайёргарлиги 
асосан кураш гиламида Утказилади ва харакат малакалари 
таркибидаги  энг мухим харакат сиф атларини 
ривожлантиришга каратилган. Шунингучун махсус жисмоний 
тайёргарликнинг асосий воситалари сифатида мумкин булган 
турли мураккабликларни жалб килган холда мусобака 
машклари кулланилади. Бундай мураккаблаштирилган 
машклар курашчи организмига булган таъсирни кучайтиради. 
Масалан, огиррок вазн тоифасидаги шеригини ташлаш, 
ш ерикларни алмаш тирган х о л д а  укув-тренировка  
беллашувлари бажарилади ва х.к. Мана шу хамма машклар 
энергия таъминотининг у ёки бу механизм ларини 
ривожлантириш имконини таъминлайди, курашчининг 
машкданганлигига комплекс х;олда таъсир курсатади хамда 
бир вактнинг узида унинг жисмоний ва техник-тактик 
тайёргарлигини оширади.

Жисмоний тайёргарликнинг х,амма курсатилган турлари 
бир-бири билан узвий боглик. Тренировка жараёнида бирон- 
бир жисмоний тайёргарлик турларига етарлича бахо 
бермаслик охир-окибат спорт мах,оратини ошишига тускинлик 
килади. Шунинг учун тренировка жараёнида курсатилган 
жисмоний тайёргарлик турларининг оптимал нисбатига риоя 
килиш жуда мухимдир. Унинг сон жих,атдан ифодаси



доимий улчам кисобланмайди, балки курашчилар малакаси, 
уларнинг алох,ида хусусиятлари, тренировка жараёни даври 
ва организмнинг шу пайтдаги хдпатига б о ти к  колда узгариб 
туради.

7 .1 . Куч ва уни ривожлантириш  усулияти

Жисмоний сифат булмиш “куч” деганда курашчининг 
ракиб каршилигини енгиб утиш ёки мушак кучланиши 
х,исобига унга каршилик курсатиш кобилияти тушунилади.

Кучнинг куйидаги турларини ажартиш кабул килинган: 
умумий ва махсус, мутлак ва нисбий, тезкор ва портловчан, 
куч чидамлилиги.

Умумий куч - бу курашчининг махсус харакатларига 
тааллукли булмаган колда спортчи томонидан намоён 
килинадиган куч. Махсус куч мусобака каракатларига мос 
булган махсус каракатларда спортчи томонидан намоён 
булади. Мутлак куч спортчининг жуда катта хусусиятига эга 
харакатларида намоён буладиган куч имкониятлари билан 
тавсифланади. Курашда у куч ёрдамида яккама-якка олишиш 
учун мух,им акамиятга эга.

Нисбий куч, яъни спортчининг 1кг вазнига тугри 
келадиган куч курашчининг шахсий огирлигини енгиб утиш 
имконияти курсаткичи к и с о б л а н а д и .  Бу усулларнинг 
тезкорлик билан бажарилишида муким акамиятга эга.

Тезкор куч мушакларнинг нисбатан кичик ташки 
каршиликни енгиб утиш билан боглик каракатларни тез 
бажаришга булган кобилиятида акс этади.

Портловчан куч киска вакт ичида уз шиддатига кура 
катта кучланиш ларни намоён килиш кобилиятини 
тавсифлайди.

Куч чидамлилиги - бу спортчининг нисбатан узок вакт 
давомида мушак кучланишларини намоён килишга булган 
кобилиятидир. Кураш чининг куч имкониятларини 
ривожлантириш учун куйидаги услублар кУлланилади: 
такрорий кучланиш лар; киска муддатли максимал 
кучланишлар; тобора усиб борадиган огирликлар, зарбдор, 
биргаликда таъсир курсатиш; вариантилилик; изометрик 
кучланишлар услублари.
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Такрорий кучланишлар услуби шундан иборатки, 
спортчи машкни “сунгги нафасгача” бажаришда максимал 
огирликдан 70-80% га тенг булган огирликлар билан 
машкларни гакроран бажаради. Ушбу услуб куч машкини 
сериялаб бажаришни назарда тутади. Хар бир серия - “сунгги 
нафасгача”, хдммаси булиб 3-4 серия, сериялар уртасидаги 
дам олиш оралиги 3-4 мин.

Такрорий кучланишлар услубининг бир тури динамик 
кучланиш услуби кисобланади. У машкларни максимумдан 
20-30% огирликда чегарадаги тезликда бажариш билан 
тавсифланади. Бунда катта мушак зурикишига огирлик вазни 
х,исобига эмас, балки юкори тезликдаги каракат кисобига 
эришилади.

Киска муддатли максимал кучланиш услуби козирги 
пайтда мушакларнинг мутлак кучини ошириш учун энг 
самарали кисобланади. У чегарадаги ва чегарага якин 
булган огирликлар билан ишлашни назарда тутади. Мушаклар 
тренировкасида максимал кучланишлар услуби тренажер- 
ларда ва битта ёндашишда битта-иккита каракатлар 
ёрдамида, катта огирликдаги штанга билан бажариладиган 
машкларда (жим, силтаб кутариш, даст к^тариш, утириб- 
туриш) намоён булади. Тренировкада каммаси булиб 3-4 та 
ёндашиш бажарилади. Ёндашишлар уртасидаги дам олиш 
оралиги - 3-5 мин.

Тобора усиб борадиган огирликлар услуби битта 
тренировка машгулотида сингари кейингиларида кам 
каршилик курсатиш кажмининг аста-секин усиб боришини 
назарда тутади.

Треиировка машгулотида биринчи ёндашишда спортчи 
10 марта кутара оладиган (10 МТ) огирликдан 50% га тенг 
огирлик билан бошлаштавсия этилади. Иккинчи ёндашишда 
машк 10 МТ_дан 75% огирлик билан бажарилади, учинчи 
ёндашишда эса - 10 МТ дан 100% огирлик билан 
бажарилади. Тренировка давомида каммаси булиб 3 та 
ёндашиш амалга оширилади. Ёндашишлар уртасидаги дам 
олиш оралиги 2-4 мин. Хар бир ёндашишда машк 
чегарадаги тезлик билан аник толикиб колгунга кадар 
бажарилади.

Зарбдор услуб тушадиган огирликнинг кинематик 
энергияси ва шахсий гавда огирлигидан фойдаланиш йули
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орк,али мушак гурухларини зарбдор рагбатлантиришга 
асосланган.

Машкланаётган мушакларнинг камаяётган огирлик 
энергиясини ютиб олиши мушакларнинг фаол холатга кескин 
утишига, иш кучланишининг тез ривожланишига ёрдам 
беради, мушакда кушимча кучланиш имкониятини х,осил 
к;илади. Бу кейинги итарувчи харакат шиддати ва 
тезкорлигини хамда колок, ишдан енгиб утиладиган ишга 
тез утишни таъминлайди.

Оёк/iap портловчан кучини ривожлантиришнинг зарбдор 
услубини куллаш усули сифатида чукурликка сакраб, 
кетидан баландликка ёки узунликка сакраш билан 
бажариладиган машкларни айтиш мумкин. Машк 70-80 см 
баландликдан оёк тиззаларини бир оз буккан холда ерга 
тушиб, кетидан тез ва шиддат билан юкорига отилиб чикиш 
оркали бажарилади. Сакрашлар сериялаб: 2-3 серияда, х,ар 
бир серияда 8-10 тадан сакрашлар бажарилади. Сериялар 
уртасидаги дам олиш оралиги 3-5 мин. Машкхафтада купи 
билан икки марта бажарилади.

Биргаликда таъсир курсатиш услуби шунга богликки, 
курашчининг куч имкониятларини ривожлантириш бевосита 
ихтисослашган машкларни бажариш пайтида содир булади. 
Бир вактнинг узида курашчининг куч крбилиятлари ва техник- 
тактик харакатлари ривожлантирилади хамда 
такомиллаштирилади. Курашда биргаликда таъсир курсатиш 
услубидан фойдаланишга мисол тарицасида шундай 
машкдарни келтириш мумкинки, курашчи бу машкларда уз 
техник харакатларини огиррок вазн тоифасидаги ракиб 
билан такомиллаштиради.

Огирликнинг оптимал улчамини аниклаб олиш жуда 
мухимдир. хаддан ташкари катта улчам харакат малакаси 
таркибининг бузилишига олиб келади, бу окибатда харакат 
I ехникасига салбий таъсир курсатади.

Ваоиантилилик услуби асосан турли вазндаги 
огирликлар билан махсус машкларни бажаришни кузда 
тутади. хар хил вазндаги шериклар билан машклар сериялаб 
бажарилади. Битта серияда аввал огиррок, вазн тоифасидаги 
ракиб билан 10-12 та ташлаш бажарилади, сунгра тенг 
вазндаги ракиб билан 15-16 та ташлаш, шундан кейин уз 
вазн тоифасидаги ракиб билан 10-12 та ташлаш бажарилади.
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х,аммаси булиб 3 серия бажарилади. Дам олиш оралиги - 
3-4 мин. Тезкор-куч сифатларини (меъёрдаги, кичик) 
ривожлантириш да вариантлилик усулуби айникса 
самаралидир.

Усулларни анча ofhp рак,иб билан такомиллаштириш 
алох,ида куч имкониятларини ривожлантиришга, кичик вазн 
тоифасидаги рак;иб билан эса - тезкорлик имкониятларини 
ривожлантиришга ёрдам беради. Бу ок,ибатда мусобака 
машкида натижанинг ошишига олиб келади.

Мушакларнинг изометрик кучланиши услуби турли 
мушак гуру^ларининг 4-6 сек. давом этадиган статик 
максимал кучланишини назарда тутади. Изометрик 
машк^арнинг киймати шундаки, уларнинг хджми унча катта 
эмас, куп вакт олмайди, бажарилиши анча осон. Бундан 
ташкдри, уларнинг ёрдамида маълум бир мушак гурухдарига 
зарур холатларда, гавда к,исмларини букиш ёки ёзишнинг 
тегишли бутим бурчакларида танлаб таъсир курсатиш 
мумкин.

2. Тезкорлик ва уни ривожлантириш  
усулияти

Курашчи тезкорлиги - бу унинг мумкин кадар к,иск,а 
вак,т ичида айрим харакатлар ва усулларни бажариш 
к,обилиятидир. Тезкорлик сифатини яхши 
ривожлантирмасдан курашда юк,ори натижаларга эришиб 
булмайди. Уз рак,ибидан хатто секунднинг юздан бир булагига 
тезрок, ^аракат киладиган курашчи унинг олдида му^им 
устунликка эга булади.

Курашчи тезкорлиги к^п жи^атдан унинг асаб 
жараёнлари харакатчанлигига, шароитларга*' рак,иб 
харакатларидаги куримсиз ^згаришларни сезишга булган 
сезгирликунда кдй даражада ривожланганлигига, беллашувда 
х,ар сафар юзага келган вазиятни бир зумда кабул килиш ва 
туфи бахолай олиш малакасига, тактик харакатларни уз 
вактида ва аник, бажаришга ботик,.

Тезкорликни ривожлантириш учун куйидаги услублар 
кулланилади:

Машкларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш 
услуби. Харакатлар ва катта тезкорлик билан бажариладиган
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алохида х,аракатларни енгиллаштирилган шароитларда куп 
марта такрорлаш. Масалан, усулни кичик вазн тоифасидаги 
шерик билан тезкорликка эътибор к,аратган холда 
бажариш. Машкларни енгиллаштирилган шароитларда 
бажариш тезлиги буйича оддий шароитларда бажариладиган 
харакатлардан ошадиган ута тез харакатларнинг 
бажарилиш ини рагбатлантиради Масалан, югуриш  
тезлигини ошириш учун к,ияланган йулкача буйлаб (тогдан) 
югуриш кулланилади.

Машкни огирлаштирилган шароитларда бажариш 
услуби. Курашчи мусобак,аларда дуч келадиган 
шароитлардан хам анча к,ийин шароитларда максимал 
тезкорлик билан бажариладиган харакатларни куп марта 
такрорлаш. Масалан, ofhp вазндаги шерик билан махсус 
машкларни бажариш.

Такрорий кучланишлар услуби. Икки хил куринишда 
кулланилади:

- машкларни чегарадаги ва чегара атрофидаги тезлик 
билан бажариш;

- машкларни шундай шароитда бажаришки, бунда чега
радаги куч зурик,ишлари нисбатан енгил юкни катта тезлик 
билан бир жойдан иккинчисига утказиш й^ли оркали 
таъминланади.

Уйин ва мусобака усуллари хам катта ахамиятга эга 
булиб, улардан фойдапаниш спортчининг змоционал мухити, 
рухий холати, ракобатчилик хиссиётининг узгариб туриши 
хисобига тезкорликни ривожлантириш учун кушимча туртки 
(рагбат) булиши мумкин.

Курашчининг тезкорлик сифатларини тарбиялаш учун 
максимал тезлик билан бажариладиган машклар (улар, 
одатда, тезлик машклари, деб аталади) кулланилади. Тезлик 
машкларининг техникаси уларнинг чегарадаги тезликларда 
бажарилишини таъминлаши шарт. Машкларни бажариш 
пайтида асосий кучланишлар бажариш усулига эмас, балки 
унинг тезлигига ^аратилиши учун машклар шунчалик яхши 
урганилган ва эгалланган булиши керак. Машклар давомий- 
лиги шундай булиши зарурки, бажариш охирига келиб тезлик, 
толикишга карамасдан, пасаймаслиги шарт.

Тезлик машкларини бажариш тартиблари катта 
ахамиятга эга. Х,ар бир машк давомийлиги 20 сек.дан
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ошмаслиги лозим, дам олиш оралиги, машк,ни такрорлаш 
бошида, биртомондан, курашчининг тикланишишини, иккинчи 
томондан, унинг марказий асаб тизимининг оптимал 
кузгалувчанлигини таъминлаши, оптимал булиши керак.

Ораликдарда дам олиш фаол булиши лозим. Бунинг 
учун танаффусларда катта кучланишларни талаб килмайдиган 
турли хил машклар бажарилади.

, 7 .3 . Ч идам лилик ва уни риЬожлантириш  
усулияти

Курашчининг чидамлилиги - бу бутун беллашув давомида 
харакатларни юкори суръатда бажариш ва бутун мусобака 
даврида бир нечта беллашувларни шиддат билан утказиш 
кобилиятидир. Юкори даражадаги чидамлилик курашчига 
катта тренировка ва мусобака нагрузкаларини узлаштиришга, 
мусобак,а фаолиятида узининг харакат кобилиятларини 
тулаконли равишда амалга оширишга имкон беради.

Курашда умумий ва махсус чидамлилик фаркданади.
Умумий чидамлилик деганда спортчининг суст 

шиддатдаги ишни узок, вакт бажаришга булган кобилияти 
тушунилади.

Махсус чидамлилик курашчининг мусобака беллашуви 
давомида турли хусусиятдаги харакатлар ва амалларни хар 
хил кучланишлар билан хамда гавданинг турли холатларида 
юкори суръатда бажариш кобилияти оркали тавсифланади.

Курашчининг мусобака фаолияти к^п киррали ва мушак 
тизимининг улкан иши билан б о т и к  (курашда статик ва 
динамик тартибда ишловчи деярли хамма мушак гурухпари 
катнашади). Шунинг учун чидамлилик нафакат ишлаётган 
мушакпарга етказиб бериладиган кислород микдори билан, 
балки мушакларнинг узининг узок вакт давом этадиган кучли 
зурикишли ишга булган мослашиши билан аникланади. 
Спортчи тренировка ва мусобака фаолиятида маълум бир 
толикишни енгиб утган такдирдагина унинг чидамлилиги 
такомиллашади. Жисмоний толикиш ва чидамлилик асосида 
мушак фаолиятининг турли хилдаги таъминоти жараёнлари 
ётганлигини билган холда уларнинг фаолият курсатиш 
даражасини ошириш учун уларга максадли таъсир этиш 
мумкин.
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Тренировка нагрузкаси, спортчи организмига таъсир 
курсатиш чораси сифатида, куйидаги тавсифлар билан 
белгиланади:

- машк шиддати;
- машк давомийлиги;
- такрорлаш сони;
- дам олиш оралиги давомийлиги;
- дам олиш хусусияти.
Бажарилаётган машк тилляти энергия таъминотининг 

аэроб ва анаэроб жараёнлари нисбати хусусиятига таъсир 
курсатадиган нагрузканинг энг мухим тавсифи хисобланади. 
Туртта шиддат зонасини ажартиш кабул килинган: максимал, 
субмаксимал, катта, суст.

Машк давомийлиги уни бажариш шиддатига нисбатан 
тескари богликликка эга. Иш давомийлигининг 20 - 25 
секунддан 4 -5 минутгача купайиши билан унинг шиддати 
кескин камаяди. Машкнинг энергия таъминоти тури унинг 
давомийлигига богли;*.

Анаэроб-алактат режимдаги машклар давомийлиги 3- 
8 секундга, анаэроб-гликолитик режимда 20 секунддан 3 
минутгача хамда аэроб режимда - 3 минутдан ва купрокка 
тенг.

Куп сонли тадкикотлар натижаларига асосланиб, 
давомийлиги хар хил булган максимал жисмоний нагрузкада 
анаэроб ва аэроб жараёнларнинг умумий энергетик 
метаболизмга нисбатан хиссасини анихлаш мумкин.

Машкларни такрорлаш сони уларнинг организмга 
таъсир курсатиш даражасини белгилайди.

Аэроб шароитларда ишлашда такрорлаш сонини 
купайтириш нафас олиш ва кон айланиш органлари 
фаолиятини юкори даражада узок вахт ушлаб туришга 
мажбур килади.

Анаэроб режмида машкларни такрорлаш сони 
кислородсиз механизмларнинг тугашига ёки марказий асаб 
тизимининг куршовда колишига олиб келади.

Дам олиш оралиги давомийлиги организм нинг 
тренировка нагрузкасига булган жавоб реакцияси хажми 
сингари, унинг хусусиятини хам аникдаш учун катта ахамиятга 
эга. Бунда дам олиш ораликдарида содир буладиган тикланиш 
жараёнлари куйидагилардан иборат:



- тикланиш жараёнлари ^езлиги О^р хил эмас - 
аввал тикланиш тез к&чади, црИсекимлашади;

«турли к^рсаткичлар хар хил вакт дан кейин тикланади 
(гетерохронлилик);

- тикланиш жараёнида иш кобилияти ва бошка 
курсаткичларнинг фазали Узрариши кузатилади.

Тегишли натижалар 4-жадвалда келитирлиган.

4 - жадвал

Давомийлиги х;ар хил булган максимал жисмоний 
нагрузкада анаэроб ва аэроб жараёнларнинг умумий 

кувват сарфланишига кетадиган нисбий улуши

Иш даво
мийлиги 
чегараси

Кувватнинг чик,иши Нисбий улуш
анаэроб

жараёнлар
аэроб

жараёнлар
жами анаэроб жа

раёнлар %
аэроб жа
раёнлар %

10 сек 20 4 24 83 17
1 мин 30 20 50 60 40
2 мин 30 45 75 40 60
5 мин 30 120 150 20 80
10 мин 25 245 270 9 91
30 мин 20 675 695 3 97
60 мин 15 1200 1215 1 99

Дам олиш оралиги тикланиш учун етарли булган суст 
шиддатли машкларни бажаришда х,ар бир кейинги уриниш 
тахминан аввалгисига ухшаган куринишда бошланади

Ушбу х;олда дам олиш ораликини камайтиришда 
нагрузка купрок аэроб нагрузкага айланади, чунки одатда 
3-4  минутга келиб вужудга келаётган нафас олиш 
жараёнлари хдм уз кучини саклаб колган булади.

Максимал ва субмаксимал кувватли машклардаги дам 
олиш орал и fh ни камайтириш нагрузкани анаэроб нагрузкага 
айлантиради, чунки машктакрорланган сари кислород карзи 
ошиб боради.

Дам олиш хусусияти машклар уртасида фаол, суст ва 
аралаш булиши мумкин,

Укитишнинг критик нуктасига якин булган тезликда 
ишлаш пайтида фаол дам олиш нафас олиш жараёнларини 
юкори даражада ушлаб туришга ёрдам беради ва ишдан
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дам олишга хамда аксинча х,олатга кескин утишнинг олдини 
олади. Бу нагрузкани куп рок аэроб нагрузкага олиб келадй. 
Бундан ташкари, iofhp мекнатдан сунг фаол дам олиш 
тикланиш жараёнларини тезлаштиради. Машклар уртасида 
суст дам олиш пайтида спортчи, буткул тинч хдпатда булиб, 
х,еч к,андай харакатларни бажармайди.

Чидамлиликни ривожлантириш учун куйидаги услублар 
кулланилади: бажариладиган машклар кажми ва шиддатини 
ошириш, узгарувчан, ораликли, узгарувчан-ораликли, 
такрорлаш.

Хажмни ошириш  услуби шундан иборатки, жисмоний 
машкларни бажариш вакти машгулотлардан машгулотга 
аста-секин ошиб боради. Бу услуб машгулотлар сонини 
купайтиришни назарда тутади.

Шиддатни о ш и ри ш  услуби жисмоний машкларни 
бажариш суръати, шунингдек бутунлай машгулот зичлигини 
машгулотдан машгулотга аста-секин ошириб боришни кузда 
тутади.

Узгарувчан услуб шундан иборатки, жисмоний машклар 
кар хил суръатда бажарилади. Бунда паст суръатда 
утказиладиган вакт б^лаклари машгулотдан машгулотга 
камайиб, баланд суръатда утказипадиганлари ортиб боради.

Ораликли услуб шундан иборатки, бунда жисмоний 
машкдар булакларга булиниб (сериялаб), суст ва фаол дам 
олиш ораликлари билан бажарилади. Тренировка 
вазифалари машкларни бажариш суръати ва давомийлигига, 
шунингдек курашчининг машкданганлик даражаси камда 
кайфиятига караб, иш камда дам олиш ораликлари 
давомийлигига кура кар хил булиши лозим.

Такрорлаш услуби шундан иборатки, спортчи бир 
машгулотнинг узида ёки бир нечта машгулотда хажми ва 
шиддатига кура бир хил булган машкларни такрорлайди.

Спорт тренировкаси жараёнида камма услублар бир- 
бири билан турлича уйгунлаштирилган хдлда кулланилади. 
Чидамлиликни тарбиялаш самарадорлиги куп жикатдан 
тренировка жараёнининг окилона тузилганлиги билан 
белгиланади. Турли йуналишдаги машкларни бажаришда 
маълум бир кетма-кетликка амал килиш ва уларнинг ижобий 
узаро таъсир этишини таъминлаш жуда мукимдир. Куйидаги 
кетма-кетликка риоя этиш максадга мувофикдир:
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- аввал алактат-анаэроб машк/iap (тезкор ва тезкор 
куч), сунгра анаэроб-гликолитик {куч чидамлилиги учун) 
машкдар;

« аввал алактат -анаэроб, сунгра аэроб машклар 
(умумий чидамлилик учун);

- аввал анаэроб-гликолитик, кейин аэроб машклар.
Агар машклар кетма-кетлиги тескари булса, тез

тренировка самарасининг узаро таъсири салбий булади 
х,амда бундай машгулот кам фойда беради.

7.4. Чакдонлик ва уни ривожлантириш
усулияти

Курашчининг ч а ц к р н л и г и  ш бу харакатларни назорат 
Кила олиш, беллашувда тусатдан узгариб турадиган вазиятда 
тез хамда аник йул тутиш ва тегишли харакатларни окилона 
бажариш фбилиятидир.

Чакконлик деганда спортчининг координацион 
кобилиятлари йигиндиси тушунилади. Шундай 
кобилиятлардан бири янги харакатларни эгаллаш тезлиги, 
иккинчиси - тусатдан узгарадиган вазият талабларига 
мувофик хдракатларни тез кайта куриш х,исобланади.

Чакконлик спортчини ургатиш  жараёнида 
ривожлантирилади. Бунингучун янги хдракатларни мунтазам 
эгаллаб бориш лозим. Чакконликни ривожлантириш учун хар 
кандай машкдан фойдаланиш мумкин, лекин уларда янгилик 
элементлари булиши шарт.

Чакконликни ривожлантиришнинг иккинчи йули 
машкнинг координацион мураккаблигини оширишдан иборат. 
Бундай мураккаблик харакатларни юкори даражада аник 
бажариш, уларнинг Узаро мувофиклиги, тусатдан узгариб 
турадиган вазиятга мослигига булган талабларни ошириш 
билан аникланиши мумкин.

Учинчи йули - бу ноокилона мушак кучланиши билан 
курашиш, чунки чакконликни намоён килиш куп жи^атдан 
мушакларни зарур хрлларда бушаштириш малакасига ботик.

Киши координациясини ривожлантиришнинг турттинчи 
йули - унинг гавда мувозанатини ушлаб туриш кобилиятини 
оширишдир. Бундай кобилиятни ривожлантиришнинг бир 
нечта усуллари мавжуд:
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1) мувозанатни ушлаб туришни кийинлаштирувчи 
харакатлардаги машклар;

2) акробатика ва гимнастика машклари;
3) хамма текисликларда бошни тез харакатлантириш 

ёрдамида бажариладиган машклар.
А.И.Яроцкий (1971) комплексига (мажмуасига) бешта 

машк; киради: бошни чапга ва унгга буриш; бошни олдинга 
ва оркага эгиш; бошни ён томонларга эгиш; соат миллари 
буйлаб айланма харакатлар; соат милларига кариши томонга 
айланма харакатлар. Бу машклар тез суръатда кунига уч 
марта 10 минутгача бажарилади.

Курашчи чакконлигини ривожлантиришнинг хамма 
воситаларини иккита булимга ажратиш максадга мувофикдир: 
умумий чакконликни ривожлантириш воситалари ва махсус 
чакконликни ривожлантириш воситалари.

Умумий чакконликни ривожлантириш воситалари 
умуман харакатланиш тажрибаси ва харакат 
координациясини бойтишга каратилган. Махсус чакконликни 
ривожлантириш воситалари курашчининг узига хос махсус 
харакатланиш  координациясини хамда мусобака 
фаолиятининг фавкулодда шароитларида уз харакатларини 
бахолай олиш ва к,айта куриш кобилиятини 
ташмиллаштиришга каратилган.

7 .5 . Э гилувчанлик ва уни ривожлантириш  
усулияти

Эгилувчанлик - бу курашчининг катта амплитудада 
харакатларни амалга ошириш кобилиятидир. Эгилувчанлик 
бугимлардаги харакатчанлик билан аникланади. У, уз 
навбатида, бир катор омилларга ботик: бугим сумкаларининг 
тузилиши, пайлар, мушаклар чузилувчанлиги ва уларнинг 
чузилиш кобилияти. Бир нечта эгилувчанлик турлари мавжуд.

Фаол эгилувчанлик - бу шахсан мушак кучланишлари 
хисобига харакатларни катта амплитудада бажариш 
кобилиятидир.

Суст эгилувчанлик - бу ташки кучлар: огирликлар, ракиб 
харакатлари хисобига харакатларни катта амплитудада 
бажариш кобилиятидир. Суст эгилувчанлик хажми фаол 
эгилувчанликнинг тегишли курсаткичларидан юкори.
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Динамик эгилувчанлик - динамик хусусиятларга эга 
машкларда намоён буладиган эгилувчанликдир.

Статик эгилувчанлик - статик эгилувчанликка эга 
машкларда намоён буладиган эгилувчанликдир.

Умумий эгилувчанлик - турли йуналишларда энг йирик 
буримларда катта амплитуда билан х,аракатларни бажариш 
кобилиятидир.

Maxcvc эгилувчанлик - курашчининг техник-тактик 
хусусиятларга тегиш ли бугимлар ва йуналишларда 
Харакатларни катта амплитуда билан бажариш кобилиятидир. 
Чузилтирувчи машклар: оддий, пружинали харакатлар, узини 
ушлаган холда силтаниш ли, таш ки ёрдам билан 
бажариладиган харакатлар эгилувчанликни 
ривожлантиришнинг асосий воситалари хисобланади.

Бундай машклар билан шурулланиш пайтида бир катор 
услубий шартларни бажариш лозим:

1) машкларни бошлашдан олдин албатта бадан 
Киздириш машкларини киритиш;

2) муайян максадларни олдинга куйиш, масалан, гавда 
ёки буюмнинг маълум бир нуктасига кУлни текказиш;

3) чузилтириш машкларини маълум бир кетма-кетликда 
сериялаб бажариш: куллар учун, гавда учун, оёклар учун;

4) чузилтириш машклари сериялари орасида 
бУшаштириш машкларини бажариш;

5) машкларни бажариш пайтида аста-секин уларнинг 
амплитудасини ошириш;

6) машкларни бажаришда шуни хисобга олиш лозимки, 
харакатчанликни ривожлантиришнинг энг асосий услуби - 
бу такрорлаш услуби хисобланади.

Б ир-икки  ойда хар куни икки марта 
шугулланувчиларнинг алохида кобилиятларига караб 25-50 
такрорлашдан иборат меъёрдаги чузилтиришга каратилган 
машклардан ташкил топтан машрулотлар давомида 
эгилувчанлик анча усиши мумкин.
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7 .6 . Усмир ёш даги кураш чининг ж исм оний 
тайёргарлиги

Усмир ёшдаги жисмоний тайёргарлик турри к,адди- 
коматни, харакатланиш малакаларини шакллантириш, хар 
томонлама жисмонан такомиллаштириш, курашда техник 
харакатларни эгаллаш учун зарур булган жисмоний 
сифатларни ривожлантиришни уз ичига олади.

12-14 ёшда тезкорлик, чакконлик ва эгилувчанликни 
ривожлантириш максадга мувофикдир. 15-16 ёшдаги 
усмирларда куч ривожлана бошлайди ва тезкорлик куч 
машкларини бажаришга крбилият намоён булади. 16-18 ёшда 
куп куч ва тезлик талаб этиладиган машклар осонрок 
узлаштирилади, чидамлиликни ривожлантириш учун шарт- 
шароитлар яратилади. усмир курашчиларни тайёрлашда 
шуларни эътиборга олиш жуда мухимдир.

Чидамлиликни бошка жисмоний сифатлар билан бирга 
ривожлантириш зарур. Профессор В.П.Филиннинг (1980) 
таъкидлашича, бу ёшда чидамлиликка каратилган узок вакт 
давом этадиган ва бир томонли тренировка усмирларга хос 
булган тезкорлик нагрузкаларига мослашишни пасайтиради.

12-15 ёшда кучни ривожлантириш асосан уз массаси 
орирлиги, тулдирма туплар, гантеллар, гимнастика 
таёкчалари, шерик (турли орирликдаги) билан хамда турли 
гимнастика спорт анжомларида машклар бажариш ёрдамида 
амалга оширилиши лозим.

16-18 ёшдаги курашчиларда кучни ривожлантирувчи 
машклар спорт анжоми огирлигини ошириш, дастлабки 
холатни узгартириш, машк бажариш вактини узайтириш, 
машклар орасидаги дам олиш вактини камайтириш хисобига 
мураккаблаштирилади.

Ёш усмирларнинг чидамлилигини ривожлантиришда 
хтиёткор булиш лозим (уртача нагрузкалар, кичик меъёр 

ёки дам олиш учун танаффусли укув-тренировка  
беллашувларидан иборат машклар). Нагрузкаларга мослашиб 
борган сари дам олиш танаффуслари кискартирилади. 
Масалан, тик туришда 2+2 курашида (навбатма-навбат 
хужумлар ва химоялар) 3 минутлик танаффус аста-секин 1 
минутгача кискартирилади. Партерда 2+2 булиб 1 минут 
танаффус билан навбатма-навбат курашишда тренировка
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вактини 3+3 гачаузайтирилади. Кейинчалик кураш суръатини 
кучайтириш мумкин. Чидамлиликни ривожлантириш учун 
чегараланган жойда бир томонлама каршилик билан (бири 
факат хужум килади, иккичиси факат химояланади), 
партердан юкори ёки тик туришга чикиш билан кураш 
утказилади. Бу машклар кийин холатлардан чикиб кетиш 
йулини топишга ургатади.

Профессор В.П.Филинтадкикотларининг курсатишича, 
13 ёшда бугимларда харакатчанлик янгидан ошади,15 ёшда 
у энг катта хажмга эга булади, 16-17 ёшда харакатчанлик 
курсаткичлари камаяди. Шу сабабли усмирлик ёшида 
эгилувчанлик ва буримдаги харакатчанлик машклари 
мажбурийдир.

12-18 ёшда эгилувчанлик ва бугимлардаги 
харакатчанлик буюмларсиз хамда кичик OFpnK/iap билан 
(гимнастика таёклари, гантеллар, тулдирма туплар) 
бажариладиган фаол-суст хусусиятига эга машклар оркали 
ёки аста-секин харакат амплитудасини кучайтирувчи ва 
кенгайтирувчи шерик ёрдамида ривожлантирилади. 
Ш унингдек кадаи-коматни шакллантириш машклари 
катталарга нисбатан куп кулланилади.

Шундай килиб, усмирларнингхар томонлама жисмоний 
тайёргарлиги купгина воситапар ёрдамида амалга оширилади.

Ёш усмирлар билан купрок Уйин услуби кУлланилади, 
машгулотлар турлича ва эхтиросли утказилади. хамма 
машклар асосий машрулот шакли - дарсда бажарилади.

Усмир кураш чининг жисмоний тайёргарлигини 
максадли амалга ошириш учун курашдаги укув-тренировка 
жараёнида саф (тартибли) машклар (сафланиш, буйрукларни 
бажариш, кадам ташлаб ва югуриб харакатланишлар) 
кулланилади. Уларнинг максади - кураш машрулотини 
ташкил этиш, турри кадди-коматни шакллантириш, интизом, 
учаро муносабат ва тартибни тарбиялашдир. Саф машклари 
дарснинг кириш, тайёрлов ва якуний кисмида машкларни 
бажариш учун гурухларни ташкил килиш, сафлантириш ва 
кайта сафланиш учун, шунингдек нагрузкадан сунг зурикишни 
бартараф этиш максадида бажарилади.

Умумий ривожлантирувчи машклар каторига оддий 
гимнастика (куллар, оёкпар, гавда, огирликлар билан, 
орирликларсиз, буюмлар билан ва буюмларсиз хамда
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шериклар билан) машклари ва ofhp атлетика, эшкак эшиш, 
спорт уйинлари каби спорт турларидаги баъзи машклар 
киради. Бундай машклар кураш чининг жисмоний 
ривожланишини яхши л айди, харакат малакалари захирасини 
кенгайтиради, организмнинг фукнционал имкониятларини 
оширади, иш крбилиятининг тикланишига ёрдам беради. 
Умумий ривожлантирувчи машклар билан бир вактда асаб- 
мушак_кучланишлари хусусияти ва усмир организмининг иш 
тартибига кура ухшаш булган машкларни купрок; куллаш 
зарур. Турли спорт турларидан олинган машклар, уларни 
бажариш хусусияти ва шартларига караб, жисмоний 
сифатларни ривожпантиришда турли педагогик вазифапарни 
хал этишга имкон берди. Асосан куч, чидамлилик, тезкорлик, 
эгилувчанлик ва чакконликни тарбиялашга каратилган 
машкларни ажратиш кабул килинган. Огирликлар билан 
(таёклар, гантеллар, тулдирма туплар ва х-к.) гимнастика 
машкларини куп марта бажариш куч чидамлилигини 
ривожлантиради. Ушбу машкларни катта тезликда киска 
вакт ичида бажариш тезкорлик сифатларини ривожлантиришга 
ёрдам беради.

Хар бир машк маълум бир сифатни ёки бир гурух 
сифатларни ривожлантиради. Масалан, шерик каршилигида 
ёки штанга билан бажариладиган машклар, уз огирлиги 
билан тортилиш хамда кулларни букиб-ёзиш машклари 
кучни; кесишган жойда югуриш - чидамлиликни; катта тезлик 
билан бажариладиган гимнастика машклари, киска 
масофаларга югуриш - курашда харакат тезлигини 
тарбиялашга ёрдам беради. Баскетбол 9йини чакконлик, 
чидамлилик ва тезкорликни комплекс холда тарбиялашга 
имкон яратади.

Юкори эмоционал кузгалишда катта булмаган шиддат 
билан бажариладиган умумий ривожлантирувчи машклар 
организм иш кобилиятини, айникса шиддатли машгулотлар 
утказилгандан сунг асаб тизимини тиклашга ёрдам беради. 
Улар эрталабки бадан тарбия вактида ва тренировка 
машгулотларида дарснинг биринчи булагида (тайёрлов 
кисмида) хамда асосий кием охирида кулланилади. Бундан 
ташкари, урмонда, далада, дарё буйида (сузиш, эшкак эшиш 
ва туп уйнаш билан) жисмоний тайёргарлик буйича махсус 
машгулотларни ташкил килиб туриш шарт.



Кураш машрулотларида катта жисмоний нагрузкадан 
сунг организмни нисбатан тинч холатга келтириш учун 
усмирларни мушакларни бушаштиришга, нафас олишни 
тинчлантиришга (ута бушаштирилган мушакларни силкитиш 
харакатлари, чукур нафас олиш учун упка кафасини 
кенгайтирувчи машклар ва х,.к.) каратилган машкларни 
мустакил бажарига ургатиш зарур.

Мушакларни бушаштиришга каратилган машклар хатто 
беллашув жараёнида ушлаш ва зурикишдан коли булган киска 
вакт ичида кучнинг янада тез тикланишига ёрдам беради.

9 з-узи н и  текш ириш  учун саволлар 
ва топш ириклар

1. Курашчининг жисмоний тайёргарлигига таъриф 
беринг.

2. Курашчи жисмоний тайёргарлигининг асосий 
вазифалари кандай?

3. Умумий жисмоний тайёргарлик. ёрдамчи жисмоний 
тайёргарлик ва махсус жисмоний тайёргарлик тушунчапарига 
изок беринг.

4. Курашчи кучига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш 
усулиятини айтинг.

5. «курашчи тезкорлигига тавсиф беринг ва уни 
ривожлантириш усулиятини айтинг.

6. Курашчи чидамлилигига тавсиф беринг ва уни 
ривожлантириш усулиятини айтинг.

7. Курашчи чакконлигига тавсиф беринг ва уни 
ривожлантириш усулиятини айтинг.

8. Курашчи эгилувчанлигига тавсиф беринг ва уни 
ривожлантириш усулиятини айтинг.

9. Усмир ёшда курашчининг жисмоний тайёргарлиги 
хусусиятлари кандай?
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Тавсия этиладиган адабиётлар
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8 БОБ

Техник тайёргарлик

8.1 . Курашчилар тренировка жараёнида техник
тайёргарлик

Курашнинг техник тайёргарлиги спортчи томонидан 
юкори спорт натижаларига эришишни таъминловчи 
харакатлар тизимининг эгаллаганлик даражаси билан 
тавсифланади.

Курашчининг умумий ва махсус техник тайёргарлиги 
ажратилади. Умумий техник тайёргарлик ёрдамчи спорт 
турларидаги хар хил харакат малакалари х,амда 
куникмаларини эгаллашга, махсус техник тайёргарлик спорт 
курашида техник махоратга эришишга каратилган.

Спорт курашида техник тайёргарлик бир катор мураккаб 
вазифаларни хал этишга йуналтирилган:

максимал кучланишдан фойдаланиш 
самарадорлигини ошириш;

- иш кучланишини тежаш;
- мусобака фаолиятининг узгарувчан холат 

шароитларида харакатланиш тезлиги, аниклигини ошириш.
Спорт техникасини такомиллаштириш курашчиларнинг 

к^п йиллик тайёргарлиги давомида амалга оширилади ва у 
танланган кураш турида техник махоратни оширишга 
каратилади.

Техник махорат деганда кескин спорт кураши 
шароитларида энг окилона харакат техникасини мукаммал 
эгаллаш тушунилади.

Техник махоратни такомиллаштиришнингучта боскичи 
ажратилади;

1. Изланиш.
2. Баркарорлаштириш.
3. Мослашишни такомиллаштириш.
Биринчи боскичда техник тайёргарлик мусобака 

харакатларининг янги техникасини шакллантиришга, уни 
амалиётда эгаллаш шарт-шароитларини яхшилашга, 
мусобака харакатлари тизимига кирувчи айрим 
харакатларни урганишга (ёки кайта урганишга) каратилган.
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Иккинчи боскйчда ^техниЦ тайёргарлик мусобака 
Харшатлари^Ж  бутун щщракаларщрш чукур уздаштириш ва 
му сщахрмл а ш га ка:рщй1||1щ|||.«5

Учинчи техник тайёргарлик ш а кл дангаи
м а л ^ш щ а р н и  тащ&шшяммш тириш журарнинг .®с<эсий 
мущ>бакаяар щ |^ 0 11рй!рви^ мо'с^Холда максадга мувофик 
вариантлилиги?. баркарорлйги, иш ойчлйш Щ ^ё№ р® ар^и 
кевпайтири1Ш:га!1аратилган;!4

< Хар б*|р тещяйц^#€РШШРвК' бо®кичининг асосий 
ваздфаларйикуйидагилардан иборат#

1. Кураш техникаси дёосини ташкил этадиган харакат 
маларипарининг юкори» баркарорлиги хамда окилона 
ва риамтл и ли ги га эришиш, мусобэда^ шароитларида уларнинг 
самарадорШгини ошириш.

-2. Харакат^мйлакаларини кисманкайтй куриш, мусобака 
фаолияти талабларини хисобга олган холда усулларнййг 
айрим кйёмл£рини такомиллаштириш.

Биринчи вазифани хд/кэтиш  учун ташки вазиятни 
мураккаблаштиришу%1яуби,:организмнинг турли хдлатларида 
мдшкйарни бажариш услуби кулланилади. И#к#1нчи 
вазифани хал этиш учун Т е х н и к  харакатларни бажариш 
шарЖтл^йнй енгиллаштириш услуби, бирпа таъсир курсатиш 
уёлуби кулланййййй' •

усулларни бажаришда ташки вазиятни мурай* 
каблаы1шриш услуби куйидаги бйр^<,атор Дпарда амалга 
оширилади:

1. Шартли ракиб щаршмлигининг услуб%й"усуйи 
Ьпортчига техник з^араШтни бажариш тузилмаси ва 
ма ромини тако миллашти рШЙ г а Шк р кар орлик ва 
натижалиликка тезрок эришишга ёрдам беради.

2. КиЙйн дастла#си холатлар в г^тай ёргарл и к 
харакатларининг услубий усули. Масалан, эгилаб ташлашни 
такомиллаштиршда ушлаб олищ жойи ва курашчилар 
уртасидаги масофани узгартириш лозим.

3. Усулларнй баЖарйш J i f »  чеклаш услуби 
м ала^ни такрмил^эщтиришда мул>кдалаш шартдарини 
муракаблаштирйшга ёрдам бёради. Курашда, кичр^йтирилган 
УлчЭЕмдаги гиламлар куллЙЙЙЛа#!''

Техник харакатларнин|. бажарилишини кийнлаштирувчи 
спортчи оргянизмининг турли Холатлар.v a  машкларни



бажариш услуби хам турли хилдаги усулларда амалга 
оширилади:

1. Харакатни анча толиккан холда бажаришнинг услубий 
усули. Бу холда катта хажм ва шиддатдаги жисмоний 
нагрузкадан кейин спортчига техникани ривожлантиришга 
Каратилган машклар таклиф килинади.

2. Назорат укув-тренировка  беллашувлари 
утказилгандан сунг катта эмоционал зурикиш холатида 
харакатрларни бажаришнинг услубий усули.

3. Вак,ти-вакти билан куриш ни таъкиклаш ёки 
чеклашнинг услубий усули харакатланиш малакасининг 
рецепторли-анализаторли таркибига танлаб таъсир 
курсатишга ёрдам беради.

4. Мусобак,а вазиятида айрим усуллар ёки 
харакатларни мажбуран бажариш услубий усули малаканп 
такомиллаш тириш  жараёнида курашчи фаоллигини 
рагбатлантиради. Укув-тренировка беллашувларида курашчи 
химоянинг техник усуллари, ёки аксинча, хужум усулларига 
купрок, диккатни туплашга курсатма олади.

Техник харакатларни бажариш ш артларини 
енгиллаштириш услуби бир катор услубий усуллардан иборат:

1. Харакат элементини ажратиш услубий усули. 
Масалан, эркин курашда - белдан юкори кисмдан ушлаб 
олишни амалга ошириш.

2. Мушак зурикишини пасайтириш услубий усули 
курашчига харакатланиш малакасидаги айрим харакатларга 
янада аник тузатишларни киритишга ёрдам беради. Техник 
Харакатларни такомиллаштириш учун курашчига анча енгил 
вазн тоифасидаги ракиб танланади.

3. Тезкор ахборот услубий усули зарур харакат кенглиги, 
мароми, сураътини тез эгаллаб олишга ёрдам беради, 
бажариладиган харакатни англаш жараёнини фаоллаштиради

Техник харакат т^ф исидаги тезкор ахборот учун 
видеокамера ва видеомагнитофондан фойдаланиш кулайдир

Бирга таъсир курсатиш услуби спорт тренировкасид 
узаро биргаликда жисмоний сифатларни ривожлантириш ва 
харакат малакаларини такомиллаштиришга асосланга? 
услубий усуллар ёрдамида амалга оширилади. Бу холд 
усулларни такомиллаштиришда курашчига анча ояир ваз; 
тоифасидаги ракиб танланади.
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8 .2 . Техник харакатларни амалга ош ириш нинг 
ум ум ий асослари

Кураш техникаси - бу мусобака кридаларида рухсат 
этиладиган усуллар, карши усуллар ва химояланишлар 
йигиндисидир.

Усуллар - бу максадга йуналтирилган хужум 
харакатлари булиб, улар ёрдамида курашчи ракибидан 
устунликка эришади. Кар бир усул икки кисмдан иборат. 
Биринчи кием - усул куллаш учун ушлаб олиш. Ушлаб 
олишлар юкоридан.пастдан, оркадан, олдиндан, ён томондан 
ушлаб олиш ларга булинади. Ушлаб олиш усулни 
муваффакиятли бажаришда катта ахамиятга эга. Бутун 
усулларни бажариш сифати ушлаб олишнинг кай даражада 
окилона амалга оширилганлигига бомик. Иккинчи киемда 
турли хилдаги харакатлар: тик туришда - утказишлар, 
ташлашлар, агдаришлар; партерда - угиришлар ва партерда 
ташлашлар булиши мумкин.

Эркин кураш, самбо, дзюдо ва курашда усулларни 
амалга ошириш пайтида бир вактнинг узида оёкдар билан 
турли харакатлар хам бажарилади, яъни булар - чалишлар , 
кокишларл. илишлар, олдиндан илиб отиш лар, 
чирмашлар,оркадан илиб отишлар. Бу харакатларнинг 
купчилиги оркадан, олдиндан, ёндан, ичкаридан, ташкаридан 
бажарилиши мумкин.

Бир хилдаги ушлаш билан бир катор харакатларни 
бажариш мумкин ва, аксинча, бир хил харакатнинг Узи турли 
ушлашлар билан бажарилиши мумкин. Масалан, кУлдан ва 
гавдадан ушлаб ташлашни, зарба билан агдаришни амалга 
ошириш мумкин. Лекин ракибни эгилиб кул, гавда, кУп ва 
буйиндан ушлаб ташлаш хам мумкин.

Курашчи хар кандай усулни хужум ва карши хужум 
учун куллаши мумкин. Усул ёки унинг бир кисмини алдамчи 
харакат сифатида куллаб, курашчи хакикий ниятидан ракиб 
диккатини чалгитиш ва бошка усул билан хужумни амалга 
ошириш учун кулай шароитларни тайёрлаши мумкин.

Карши усуллар - бу ракиб хужумига жавоб тарикасида 
бажариладиган максадли харакатлар булиб, улар ёрдамида 
курашчи ракиби устидан устунликка эришади.
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Карши усуллар мураккаб техник харакатларга киради. 
Кдрши хужум уюштираётган курашчи бир зумда туфи карор 
чик,ариши ва рак,иби усулни амалга оширишга улгурмаслиги 
учун уз харакатларини хужум килаётган ракиб харакатлари 
билан аник мослаштириши лозим.

Химояланишлар - бу ракибнинг усулларни (карши 
усулларни) бажаришига тускинлик килувчи максадли 
харакатлардир.

Химояланишлар дастлабки ва бевосита 
химояланишларга ажратилади. Дастлабки химояланиш 
олдиндан, яъни ракиб усулни амалга оширишдан аввал 
бажарилади.

Бевосита химояланиш ракиб хужумини тухтатишга 
каратилган. Бундай химояланиш самарадорлиги унинг уз 
вактида бажарилишига боглик- Бевосита химояланиш усул 
бошида, усулни бажариш давомида ёки усулни бажариш 
охирида амалга оширилиши мумкин.

Хамма техник харакатлар курашчилар томонидан турли 
холатлардан туриб бажарилади. Асосий холатлар 
куйидагилар: тиктуриш, партер ва куприк.

Тик туриш  - бу курашчининг холати булиб, унда у 
оёкларда тик туради. унг, чап ва ялпи тик туришлар 
ажратилади. Уларнинг хар бири, уз навбатида, баланд, урта 
ва паст булиши мумкин. Тиктуришда курашиш якин, урта ва 
узок масофаларда олиб борилиши мумкин.

Партер - бу курашчининг дастлабки холати булиб, у 
тиззаларида туради. Бунда текис ёзилган кулларнинг 
кафтлари билан гиламга таяниб турилади, куллар тиззапардан 
20-25 см. узокликда жойлашади.

Партерда баланд холат ва паст х,олат фаркланади. 
Баланд холат - бу курашчининг партердаги дастлабки холати, 
паст холат эса - бу курашчининг тиззаларда туриб, билаклар 
билан гиламга таяниш холатидир.

Партерда курашиш пайтида курашчилардан бири 
паст да, иккинчиси юкорида булади. Партерда юкоридаги 
холатда турган курашчи кураш бошланишидан олдин истаган 
дастлабки холатни эгаллаши мумкин. Факатгина кул 
кафтлари пастдаги курашчининг елкасида туриши лозим.

Куприк - бу курашчининг куйидаги холати булиб, яъни 
бунда у, оркага эгилиб, оёк кафтлари (улар тахминан елка
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кенглигида ёзилган) ва бош (истаган кисми) билан гиламга 
таянади.

Курашчи ушбу холатга курагини гиламга теккизмаслик 
учун утади.

Эркин ва юнон-рум курашида куприк бир холатда катор 
хужум хамда карши х,ужум харакатларини бажаришда 
асосий элементлардан бири хисобланади.

8 .3 . Кураш чининг техник махрратини 
ош ириш  й^ллари

Курашчининг техник харакатлари захираси канчалик 
бой булса, уларни канчалик катта махорат билан куллай 
билса, унинг техник махорати шунчалик юкори булади.

Кураш техникаси курашчи махоратининг асоси 
хисобланади ва куп жихатдан унинг имкониятларини белгилаб 
беради. Курашда унлаб усуллар ва уларнинг вариантлари 
мавжуд. Бирок; бу курашчи уларнинг хаммасини мукаммал 
билиши лозим дегани эмас.

Спортчи янада янги ва янги усуллар, карши усуллар 
хамда химояланишларни эгаллаб бориши билан унинг 
алохида хусусиятлари ва одатларига жавоб берадиган хамда 
унинг томонидан муваффакиятли бажариладиган 
усулларнинг бир кисми кейинчалик такомиллаштириш 
максадида режага киритилади.

Курашчининг хар томонлама техник тайёргарлиги - 
турли спорт турларини ривожлантиришнинг замонавий 
даражасига куйиладиган мухим талаблардан биридир. 
Мустахкам эгаллаш учун техник харакатларни танлашда 
куйидаги коидаларга амал килиш лозим:

-амалдаги мусобака коидаларида кайси бир техник 
харакат муваффакиятли хисобланса, уша техник 
харакатларни эгаллаш;

-техниканинг хамма турлари ичидан спортчининг 
алохида хусусиятларига энг яхши жавоб берадиган усуллар, 
карши усуллар ва химояланишларнинг вариантларини 
эгаллаш;

-асосий ракобатчиларнинг махорати хусусиятларини 
хисобга олиш ва улар билан курашишда яхши натижа 
берадиган техник харакатларни танлаш;
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-аввал урганилган усуллар ва карши усулларни куллаш 
имкониятини кенгайтириш  мумкин булган техник 
харакатларга купрок эътибор каратиии;

- курашчи захирасида мавжуд усуллар билан 
комбинациялар хамда богланишларда куллаш мумкин булган 
техник харакатларни урганиш;

- харакат вазиф асини энг окилона хал этиш 
хусусиятига эга булган харакат техникасига ургатиш лозим; 
бу келгусида кайта урганишдан холос килади;

- керак булмаган харакатлар ва ортикча мушак 
зурикишини бартараф этиб, техника асослари хамда умумий 
Харакат маромини эгаллаш;

- усулларга ургатиш вакт оралигида жамланган булиши 
зарур, чунки тренировка машгулотлари орасидаги узок 
танаффуслар унинг таъсирини пасайтиради. Бошка томондан, 
битта тренировка дарси давомида усулларни жуда тез-тез 
такрорлаш  максадга мувоф ик эмас, чукни янги 
координацияларни яратиш асаб тизим ини тез 
толиктирадиган кийнчиликни енгиб утиш билан ботик;

- жисмоний шарт-шароитлар етарлйча булмаслиги 
окибатида юзага келадиган техник холатларни олдини олиш 
максадида харакатларнинг динамик тавсифларига мос 
келадиган юкори даражадаги махсус жисмоний 
тайёргарликни ташкил этиш лозим.

Курашчининг техник махоратини ошириш учун 
харакатларни бажариш пайтида харакатланиш даги 
хатоларни уз вакгида аниклаш хамда уларни пайдо булиш 
сабабларини белгилаш мухим ахамиятга эга. Бундай 
хатоларни уз вактида бартараф этиш куп жихатдан техник 
такомиллаштириш жараёни самарадорлигига сабаб булади. 
Харакатларга Ургатишда ю зага келадиган хамма 
харакатланиш  хатолари бешта гурухга булинади: 
харакатланиш етишмаслиги сабабли хатолар; укитишдаги 
камчиликлар сабабли хатолар; ш ароитларнинг 
гайритабиийлиги сабабли хатолар, рухий ген хамда 
кутилмаган хатолар (5 - жадвал).

Шу билан бирга техник такомиллаштириш жараёнида 
юзага келган харакатланишдаги хатоларни бартараф этиш 
учун услубий коидапарни ишлаб чикиш зарур.
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5  -  жадвал

Харакатлаога ургатишда юзага келадиган 
хатолар таркиби

Харакатланишдаги хатолар

Харакатлар- 
нинг етиш- 

маслиги 
сабабли

Укитишдаги
камчимлик
сабабли

Рух,ий ген Шароитлар- 
нинг гайри- 
табиийлиги 

сабабли

Кутил- 
маган

Жисмоний 
сифатлар- 
нинг етиш- 

маслити

Нотуфи
бажариш

техникасига
ургатиш

Коникарсиз 
уз-узини на
зорат килиш

Ташки жис
моний ша- 

роитлар ху
сусиятлари

9з-узидан
ихтиёрий

Координа
ция етиш- 
маслиги

Укитишда- 
ги услубий 

хатолар

Рукий
таъсирлар

Шерик ёки 
ракиб ху

сусиятлари

Кутил маган 
ташки 

омиллар- 
дан келиб 

чиккан

Гавда ту
зилиши ху
сусиятлари

Мос
булмаган
малакани
кучириш

Ишончсиз- 
лик, хаво- 
тирланиш, 

куркув

Тартибга 
солиш ху

сусиятлари

Кутил маган 
ташки ва 

ички омил- 
ларнинг TyF- 
ри келиши- 
дан пайдо 

булган

Малаканинг
кашшоклиги

Малакани
коникарсиз

назорат
Килиш

Эмоционал 
зурикиш ва 

рух,ий 
толикиш

Рух,ий ва >̂ а- 
ракатланиш 
курсатмаси- 
даги камчи- 

ликлар

Мунтазам
булмаган,

келиб
чикиши
ноаник

¥з-узини текшириш учун саволлар ва топш ириклэр

1. Курашчининг техник тайёргарлигига таъриф беринг.
2. К у р а ш ч и ла р н и н г  умумий ва м ахсус техник 

тайёргарлиги уртасидаги фарк, нимада?
3. Курашчининг техник махорати д е га н д а  нима 

тушунилади?
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4. Курашчи техник тайёргарлигини ривожлантиришнинг 
учта боскичини айтинг.

5. Кураш чи те хн и к  та й ё р га р л и ги н и н г  хар бир 
боск,ичидаги асосий вазифалар нимадан иборат?

6. Кураш техникаси, ус улла р , карши у с у лла р  ва 
химояланишлар каби тушунчаларга таъриф беринг.

7. Техник харакатларни эгаллашда зарур булган асосий 
коидаларни айтиб беринг.

8. Харакатларга ургатишда хатолар юзага келишининг 
асосий сабабларини айтиб беринг.

Тавсия этиладиган адабиётлар:

1. Матвеев Л .П . Основы общей теории спорта и 
системы подготовки спортсменов. Киев, 1999.

2. П е тр ун е в  А .А . и д р . П о д го то в к а  
квали ф и ц и р о ва нн ы х б о р ц о в  к ла сси ч е ск о го  с т и л я . 
Красноярск, 1988.

3. П ла то н о в  В .Н . О б щ ая те о р и я  п о д го то в к и  
спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997.

4. Современная система спортивной подготовки. 
Под. ред. Суслова Ф .П . и др. -М ., 1995.

5. Теоретическая подготовка новых спортсменов. 
Под. ред. Буйлина Ю .Ф. и др. • М., 1981.
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9 БОБ

^Тактик тайёргарлик

9.1. Тактик тайёргарлик мак;сади ва 
вазифалари

Кураш тактикаси - бу мусобакаларда энг яхши 
натижага эришиш учун юзага келган муайян шароитларда 
техник, жисмоний ва иродавий имкониятлардан максадга 
мувофик, холда ф ойдаланиш дир. Тактик тайёргарлик 
спортчиларда тактика сохасидаги зарур билимларни 
эгаллаш, спорт курашини турри олиб боришда маълум 
малака хамда билимларни шакллантириш, шунингдек тактик 
махоратни такомиллаштиришга каратилган.

Тактик тайёргарликнинг асосий мак,сади спортчида 
мусобакада галабага эришиш ёки юк,орирок, натижани 
курсатиш максадида спорт беллашувини турри ташкил килиш 
хамда олиб бориш кобилиятини тарбиялашдан иборат. Спорт 
тактикасини эгаллаш  жараёнида бир катор хусусий 
вазифалар хал килинади. Спортчи:

- мусобака вазиятини шундай кабул килиши ва тахлил 
килиши лозимки, ушбу вазиятдан келиб чикадиган тактик 
вазифаларни тушуна билиши хамда киска вакт ичида уни 
хаёлан ва харакат билан хал этиши зарур;

- мусобакада Уз кучидан шундай фойдаланиши керакки, 
ракиб устидан Fana6a козониш максадида, уни охиригача 
сафарбар кила олиши лозим;

- тусатдан Узгариб колган вазиятларда беллашув 
режасини мустакил Узгартира олиши керак.

Тактик тайёргарликнинг асосий вазифалари:
- тактик билимларга эга булиш;
- тактик куникмапарни эгаллаш;
- тактик мапакаларга эга булиш.
Тактика воситаларига катъий белгиланган харакат 

тузилмаси ва уларни намоён килиш учун зарур жисмоний 
сифатлар даражаси билан ифодаланадиган спортчилар 
харакатлари киради.

Курашда тактика учта асосий булимлардан ташкил 
топади:
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- хужум харакатларини тайёрлаш тактикасИЦут
- беллашувни тузиш тактикаси;
- мусобакаларда катнашиш тактикаси.
Курашда мусобака фаолиятининг тахлили хужумнинг 

иккита турини аниклаб берди: оддий, качонки хужум дархол 
асосий усулдан сунг бошланади, ва мураккаб, качонки 
курашчи иккитЦ ёки у ц а  турли^жил харакатларни куллайди 
(биринчиси кейинги харашгпар билан хужум килиш учун 
кулай динамик в а з и я "^  яратади). Уларнинг икк^асщ 1 
тухтовсиз, бир бутун карака^ сиф атида б|р|а|||ййдИ! 
(Н.М.Галковский, 1971),

Мураккаб хужум .харакатларининг иккрга, туриЯни 
ажратиш кабул килинган:

- кулай динамик вазиятни тайёрлашнинг махсус усули 
ва (у билан узаро богликпикда) кал килувчи усулнИ f з,ичига 
олувчи хужум;

- бир нечта усуллардан иборат комбинацияли хужум. 
Ушбу хужум мантикан битта, сифат жихатдан янги тузилган 
усул булиб|# кулай динамик вазият яратувчи бошлангич 
харакатни хамда бу вазиятдан фойдаланиладиган бошка 
усул нинг якуний кисмини уз ичига олади.

Н.М.Галковский (1972) фикрича, курашда купинча оддий 
Хужум харакатлари эмас, балки мураккаблари муваффакият 
келтиради. У утказган тадкикотлар натижасида шу нарса 
аникланганки, усул тузилмасидан дархол б'ййаланадиган 
туфидан-тугри хужум камдан-кам максадга эришади. Одатда, 
кулай динамик вазиятни тайёрлаш услуби хамда хужум усули 
тузилмаси яхлит харакатга, яъни харакат ансамблига кушилиб 
кетадиган хужум харакатлари муваффакият келтиради.

Усулни амалга ошириш учун тактик тайёргарлик 
усулларини гурухларга таснифлашни биринчи бор А.Н.Ленц 
(1967) ишлаб чиккан, Таснифга мувофик усуллар (улар 
ёрдамида техник харакатларни амалга ошириш учун кулай 
булган шароитлар яратилади) учта гурухга булинади:

- шундай усулларки, улар ёрдамида курашчи узига 
зарур булган ракибнинг химоя реакциясига эришади (хавф 
солиш ^харакатниьчеклаш , кишанлаш, куршаб олиш, 
мувозанатдан чикариш); -

курашчи учун фойдали булган ракибнинг фаол 
реакциясини таъминлайдиган усуллар (чорлаш);
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- шундай усулларки, уларни бажариш натижасида ракиб 
курашчининг маълум бир харакатларига ёки эътибор килмайди, 
ёки буш химоя билан жавоб беради, ёки бушашади (такрорий 
Хужум, к,айта чорлаш, кушалок; алдаш ва бошк,.).

Техник усулла р н и  ам алга ошириш тактик 
тайёргарлигининг хамма усуллари нафакат мустакил, балки 
уйгунлашган холда катнашиши мумкин (яъни усулни амалга 
ошириш учун бир хил булган кулай шароитлар битта эмас, 
балки бир-бирини тулдириб келадиган бир канча усуллар 
билан тайёрланади).

Кулай динамик вазият мураккаб хужумнинг биринчи 
кисми (биринчи у с у л ) билан яратилиш и мумкин. У 
комбинация деб аталади.

Тактик тайёргарлик усуллари гурухларининг таснифига 
мувофик, куйидаги харакатлар ажратилади:

- биринчи усул, у оркали хужум килувчи узига зарур 
булган ракибнинг химоя реакциясига эришади. Бундай реакция 
хужум харакатини (усулни) амалга оширишга ёрдам беради. 
Масалан, хужум килувчи елкасидан ошириб ташлашни амалга 
оширади, ракиб, химояланиб гавдасини тугрилайди, бу билан 
кулни ва шунга мос булган оёкни ичкаридан ушлаб олиб 
зарба билан агдаришни амалга оширишга ёрдам беради;

- усул ракибнинг фаол реакциясига эришиш максадида 
амалга оширилади, яъни: ракиб карши усул куллайди, ундан 
сунг хужум килувчи иккинчи усулни амалга оширади. 
Масалан, хужум килувчи оёкни ушлаб олиб агдаришни, ракиб
- узокдаги сондан тескари ушлаб олиб агдаришни амалга 
оширади. Хужум килувчи вазиятдан фойдаланиб, кулдан 
ушлаб олади ва елкадан ошириб ташлашни бажаради.

- хужум килувчи биринчи усулни амалга ошириш 
натижасида ракибни шундай холатга солиб куядики, у ёки 
буш химоя, бушашиш билан жавоб кайтаради, ёки жавоб 
кайтармайди.

Бу комбинацияларнинг узига хос хусусиятлари шундан 
иборатки, икки усул яхлит килиб бирлаш тирилади ва 
танафуссиз бажарилади. Масалан, кулдан силтаб, гиламга 
тушириш - олдидан кокиш; номдош булмаган оёкни 
ташкаридан илиб олиб, кул ва гавдани ушлаб олган холда 
зарба билан агдариш - кул ва гавдани ушлаб олиб эгилиб 
ташлаш.
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Курашда айрим усулларни куллаш, одатда, доимий 
ижобий самара бермайди, чунки усулни бажариш учун 
кетадиган вакт рак,ибга муносиб каршилик курсатиш 
чоралари билан жавоб кайтаришга имкон беради.

Мураккаб хужум харакатлари билан муваффакиятли 
Хужум килиш шунга асосланадики, ракиб куч бериш 
йуналишини узгартириб бажариладиган дастурланган 
мураккаб хужум харакатига 2-3 марта жавоб кайтаришга 
мажбур ва хар сафар хужум килувчининг харакатланиш 
хусусияти хамда йуналишини олдиндан билиш учун унга жавоб 
кайтариш вактидан ютказади, чунки унда битта ёки иккита 
реакциянинглатент даври юзага келади. Биринчиси - яшринча 
давр - мураккаб хужумнинг бошланиш харакатига жавобан, 
иккинчиси (латент) - мотор даври ва мураккаб хужум 
хусусияти хамда янги йуналишини аниклашга каратилган 
реакцияни тухтатиш, сунгра иккинчи мотор даври (одатда 
кечикувчан) содир булади. Мураккаб хужум харакатининг 
якуний (хал этувчи) харакати хужум килувчи харакатининг 
биринчи кисмига булган ракиб реакциясининг мотор кисми 
ёки мураккаб хужумнинг иккинчи кисми кечиккан холларда 
хал этувчи харакатга булган ракиб реакциясининг латент 
даври билан мос келади (Н.М.Галковский, 1972).

Тур ли  хилдаги мураккаб харакатлар замонавий 
курашда мавжуд баъзи адабиёт манбаларида мураккаб 
техник-тактик харакатлар деб аталади. Спорт курашида 
техника ва тактика диалектик бирликни ташкил этади. Айрим 
техник харакатлар (усуллар) тактик усуллар булиши хам 
мумкин. Бу - хужум, карши хужум ва химоя харакатларидир. 
Уз навбатида баъзи тактик харакатлар маълум бир техник 
харакатлар хисобланади (силтаб кутариш, даст кутариш).

Н.М.Галковский (1971) хужум килиш учун кулай динамик 
вазиятларнинг бешта гурухидан фойдаланишни тавсия этади:

- качонки, ракиб гавдаси енга олинадиган мувозанат 
бурчагини агдаришнинг нисбатан танланган томонига эга 
булса;

- качонки, ракиб УОМ таянч майдонининг четига 
харакатланиши натижасида мустахкамлик бурчаги агдариш 
йуналишига караб камайса;

- качонки, ракибнинг УОМ тезлик билан юкорига утса 
(кучса);
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- к,анонки, ракиб таянчини осонликча бартараф этиш 
мумкин булса;

- качонки, ракиб “улик нукта” х р л а т и д а  турГан булса 
(унинг реакциясининг латент даври).

Шунингдек курашчи уз харакатлари билан турли хил 
кулай динамик вазиятларни тайёрлай олиши лозим. Ракиб 
хрлатидаги ахдмиятли булган белгиларни (улар юзага келган 
вазиятни тавсифлайди) кабул килиш ва бахолашга каратилган 
техник-тактик харакатларни таком иллаш тириш  сп о р т 
махоратининг шаклланиш жараёнини анча тезлаш тиради 
(В.Д.Миронов, 1975).

А.Н.Ленц (1972) усулни амалга ошириш тактикасини 
куйидаги кетма-кетликда эгаллашни тавсия этади:

- усулни бажаришнинг тактик шарт-шароитлари билан 
танишиш;

- усулни кулай вазиятлардан бажариш;
- кулай шароитларни яратиш усулларини эгаллаш, 

у ла р д а  ракиб алдам чи харакатга жавобан о лди н да н  
белгиланган химояланиш билан жавоб кайтариши лозим;

- техник харакатнинг отимал вариантини танлаш ва 
муайян динамик вазиятга мувофик холда уни бажариш 
тузилмасига айрим узгартиришпарни киритиш.

А со си й  усулн и  сам арали баж ариш да та й ё р ло в  
харакатлари катта ахамиятга эга, шунинг учун улар узвий 
б о гл и к л и к д а  та к о м и лла ш ти р и ли ш и  ло зи м . 
Такомиллаштиришда асосий кийнчилик харакатнинг бир 
ту р и д а н  иккинчисига утиш  ф а з а с и да  ю зага к е ла ди  
(А.А.Новиков, 1966). Махорат даражаси канча юкори булса, 
бундай богликликлар кам кузга ташланади (А.В.Родионов, 
1971).

9 .2 . Хужум х,аракатларини тайёрлаш  тактикаси

Хужум харакатини маълум бир усул билан тактик 
тайёрлаш мураккаб усулнинг бир кисми булиши лозим. 
Бунда у хужум усули билан узлуксиз равишда бажарилади. 
Алдамчи харакатдан (шахсан хужум бажаришни тактик 
тайёрлашдан) мураккаб хужум харакатининг (МХХ) хал этувчи 
якуний харакатига утиш пайтига алохида эътибор каратиш 
лозим. Турли хужум усулларига энг максадга мувофик булган
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тактик, тайёргарлик у сул л ар ин идан л аш лоз,и м. Шу максадца 
курашчилар тахминий МХ^ била||^анишгандан сунг куйидаги 
топширикни оладилар: маълум бир усул га мудгакил р.авишда 
тактик тайё ;^Ш р ли^у;|^11арини танлаш :.ва уларни хужум 
усуллари билан МХХ га.,бирлаштириш (янги МХХ ни уйдаб 
топиш).

Мураккаб хужум харакатларини такомиллаштиришда 
педагогик жараён янги малакани тарбиялашга каратилган. 
Янги МХХ ни м ува ф ф а ки я тли  э га лла ш  фа кат аввал 
урганилган усуллар асосида амалга оширилиши мумкин. МХХ 
ни ур га ни ш  ж а р а ё н и да  М ХХ ни ш акллант и р и ш да  
кийинчиликларни кц^ма-кет енгиб утиш талабига риоя этиш 
лозим. МХХ ни бажаришда олдинги машклар эгаллангандан 
ва МХХ нинг тайёрлов харакатидан якунийсига утищда юкори 
аникликка эриш илгандан -сунг кейинги бешта уриниш 
давом ида такрорлаш ни бажариш зарур, Агар бундай 
такрорлашларда аниклик ёмонлашмаса (малака етарлича 
мустахкам булади), 'унда кейинги МХХ ни эгаллашi a утиш 
лозим. МХХ га ургатиш бошида бир харакатдан иккинчисига 
утиш аниклиги камрок булади, кейинчалик у ошиб боради.

Маълум бир усулга (хужум усулларига) нисбатан хужум 
харакатларини куллашни урганишда ракиб харакатларида 
“улик нук,та”ни (харакатсиз холат ва маълум бир вакт ичида 
химояланиш харакатларини бажара олмаслик) яратиб, усул 
харакати йуналиши томонга каби карама-карши томонга 
турли тактик тайёргарлик усулларини танлаш зарур. Курашда 
оёкни ушлаб олиш билан бажариладиган усулла р  к^п 
кулланилиши сабабли усмирларни куп сонли хужумни тактик 
[айерлаш усулларига ургатиш зарур. Бунинг асосий максади 

у с м и р ла р  у з л а р и га  ё к а ди га н  мураккаб хужум 
харакатларини мустакил ярата олсинлар. Бундан ташкари, 
усмир турли ракибларга карши танлаб куллай олиши мумкин 
булган турли МХХ ни эгаллаши лозим.

Хужум харакатлари тактикасига кейинчалик ургатиш 
турли усуллардан комбинациялар тузиш ва улар билан хужум 
килиш ни э га лла ш  йули орка ли  о ли б  б о р и л а д и . 
Комбинациялар шундай тузилиши керакки, биринчи усул 
билан бажарилган хужум ракибнинг химояланиш харакатлари 
натижасида кейинги усул билан хужум килиш учун кулай 
динамик вазиятни яратйши лозим. Комбинациялар тухговсиз



бажариладиган учта-туртта усуллардан ташкил килиниши 
мумкин. Бунда охиргисидан олдинги хужум усули охирги 
(якуний) усул учун кулай динамик вазиятни яратиши зарур.

Бундай ком бинациялар билан хужум килиш 
мисолларини укитувчи курсата олиши хамда усмирларни 
бундай хужумларни мустакил уйлаб топишга ургатиши лозим.

9.3. Беллашувни тузиш тактикаси

Спорт кураши тактикаси техника ривожаланиши, 
мусобак,а коидалари ва хакамлик тизимининг узгаришига 
мувофик, холда мунтазам ривожланиб келмокда.

Хозирги пайтда курашчи томонидан тухтовсиз хужум 
бажариладиган тактика афзал хисобланади. Ушбу хрлда, 
хаттоки агар у баплар билан бахоланадиган хеч кандай хужум 
уюштирмаган, унинг ракиби эса факат химояланган булса 
>̂ ам, унга устунлик берилади, ракиб эса сусткашлиги учун 
огохлантириш олади.

Курашчи тутовсиз хужумлар тактикасини к,уллаш учун 
уз жамгармасида такгик тайёргарликнинг турли усуллари, 
куп сонли оддий хужум харакатлари ва МХХ га эга булиши 
лозим. Бундан ташк,ари, бундай тактика юкори даражада 
чидамлиликка эга булишни так;озо этади. Шу билан бирга у 
нисбатан тинч *амда ракибни хужумга чорлаш даврлари 
билан алмаштириб турилиши мумкин. Бунда курашчи ракиб 
хужумини кайтаришга тайёр туриши лозим.

Техника тактиканинг асосий воситаси хисобланади. 
Муайян тактикани танлаш х,ам усуллар жамгармасига боглик. 
Купинча у курашчининг жисмоний кобилиятлари: кучи, 
тезкорлиги, чакконлиги билан аникланади. Ушбу сифатлардан 
бирон бирининг юкори даражада ривожланганлиги шу 
жисмоний сифатга ypFy берган х,олда (хал этувчи харакат 
билан) тактикани тузишга имкон яратади.

Беллашувни олиб бориш тактикаси, асосан, ракиб 
тайёргарлиги даражасига б о ти к . Беллашув тактикасини 
тугри тузиш учун, биринчи навбатда, ракибнинг кандай хужум 
харакатларини куллаши, кандай химояланиши, унинг 
жисмоний тайёргарлиги кандайлигини билиш лозим.

Тактикани уз тайёргарлигининг кучли томонлари ва 
муайян ракибнинг буш томонларини хисобга олган холда
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режалаштириш шарт. Масалан, агар курашчи катта кучга 
эга булса, унда кал килувчи кужумни куч усулида куриш 
лозим. Агар ракиб х,аракатларни тез бажара олса, унда унинг 
хдракатларини ушлаб олишлар билан бугиш ва куч билан 
ббстириш зарур. Агар у жисмонан кучли булса, унинг 
каракатларидан илгари харакатланиш ва мураккаб кужумлар 
билан устунликка эришиш лозим. Ракибнинг яхши курган 
хужумларини билган колда к;арши кужум каракатларини 
танлаш зарур. Баланд буйли ракиб билан курашишда МХХ 
нинг х,ал килувчи усули оёкдан ушлаб олиш булиши керак. 
Паст буйли ракибнинг оёгидан ушлаб олиш кийин, шунинг 
учун хужум унинг елкасидан силтаб мувозанатдан чикариш 
камда эгилиб елкадан ошириб ташлаш ва оёк каракатлари 
ёрдамида силтаб партерга утказиш х,исобига куриш зарур.

Муайян ракиб билан беллашувни утказиш учун курашчи 
маълум бир тактика режасини олдиндан белгилаб олиши 
лозим. Бунда, агар у устунликка эришишга олиб келса, уни 
беллаш ув охиригача уш лаб туриш  керак. Агар у 
муваффакиятсиз б^лса, э^тиёт шарт бошка вариантлари 
тузилади.

Тактик режа куйидаги таркибий кисмлардан ибораТ;
1. Беллашув максади ва унга эришиш услублари. 

Максад курашчи ва ракибнинг имкониятларига караб 
белгиланади. Нисбатан буш ракиб билан буладиган курашда 
курашчининг максади - соф галабага; кучли ракиб билан 
эса - очколар б^йича галабага эришишдан иборат.

2. Техник каракатларни танлаш . Курашчи уз 
тайёргарлигини кисобга олган колда белгиланган максадга 
тулик мос келадиган ва муайян ракиб билан курашишда 
самарали булган техник х,аракатлар х,амда уларни тайёрлаш 
усулларини (МХХ) танлайди. Усуллар ва МХХ ракибнинг буш 
томонларини кисобга олган колда танланади.

3. Беллаш увни тузиш нинг умумий йуналиш и 
беллашувнинг биринчи давриданок галабага эришиш ёки 
балларда устунликка эга булишга каратилади.

4. Беллашув суръати. Яхши тайёргарликка эга булган 
курашчи етарлича чидамлиликка эга булмаган, лекин куч ва 
техникада ундан устун булган ракиб билан учрашувда 
беллашувни юкори суръатда олиб борищни режалаштириши 
максадга мувофикдир. Чидамли ракиб билан буладиган
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беллашувда уз энергиясини тежаб сарфлаш лозим. Ракибга 
беллашувни юкори суръатда олиб боришга йул куймаслик 
мак,садида унинг харакатларини чеклаб куйиш, узи эса 
карши хужум учун энг кичкина имкониятдан фойдаланиб 
колишга тайёр туриши лозим.

5. Тик туриш ва масофани танлаш. Тик туриш ва 
масофани танлашда шуни хисобга олиш лозимки, улар 
белгиланган хужум харакатларини бажаришга ёрдам бериши 
Хамда ракиб ‘‘яхши курган” хужумларни кийинлаштириши 
лозим. Кураш даврлари уртасидаги танаф ф усларда 
беллашувнинг боришини танкидий бахолаш хамда тузатишлар 
киритиш, яъни уни кандай олиб борилганлигини бахолаш, 
ракибнинг буш томонларини аниклаш, нимадан эхтиёт 
булишни белгилаб олиш, курашнинг колган вактидаги хэтти- 
харакатларни аниклаб олиш зарур. Масалан, галаба 
келтирадиган холатга эришгандан сунг беллашув такдири 
хал этилган деб хисоблаш мумкин эмас. Арбитрнинг финал 
хуштаги янграмагунча, диккатни жамлаб туриш, эътиборли 
булиш ва ракибнинг хужум харакатларига тайёр туриш зарур. 
Чунки ракиб, ютказа туриб, уз кучини сафарбар этади ва 
хар доим хам хужумни окилона ташкил килмайди. Бу пайтда 
маневр олиб бориш, алдамчи хужумлар хамда харакатларни 
чеклайдиган ушлаб олишларни куллаш зарур.

Курашчи, беллашувда ютказа туриб, охирги секундга 
Кадар хал килувчи хужумни тайёрлаши лозим. Курашчи, уз 
харакатлари билан маглубиятни тан олгандек курсатиб, 
ракиб учун кутилмаган вазиятда “портлаши” ва беллашув 
такдирини уз фойдасига хал килувчи мураккаб хужумни 
амалга ошириши зарур.

Купгина мутахассисларнинг белгилашича, амалиётда 
спортчиларни ургатиш техник тайёргарлик билан чекланади, 
баъзи холлардагина тренерлар техник усулларни амалга 
ошириш тактикаси буйича тавсиялар беради. Беллашувни 
олиб бориш тактикасига келганда, тайёргарликнинг бу 
булимини спортчилар асосан бевосита мусобакаларда 
урганадилар. Мусобакалар пайтидаги тренер курсатмалари 
ва мусобакадан сунг беллашувни тахлил килиш куп жихатдан 
спортчиларнинг назарий билимлари доирасини кенгайтиради, 
лекин бир вактнинг узида улар муайян ургатиш билан 
мустахкамланма! аи назарий материал булиб колади, холос.
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диктат билан тахдил кил ганда уларни етарлича аник куриш 
мумкин. Фаоллик билан силташлар, итаришлар, алдамчи 
харакатларнинг куплиги билан тавсифланади.

Кураш чилар хужум усулла р и н и н г бош лангич 
харакатларини бажараётган пайтларида, одатда, усулни 
охиригача етказмайдилар;

-  у с т у н л и к н и  ушлаб колиш. яъни курашчи ютилган 
баллар оркали устунликка эришгандан сунг уни ушлаб 
колиши лозим. Бу тактик харакат шу билан тавсифланадики, 
спортчи имкон кадар узок вакт ичида ракибига ютказиб 
куйилган балларни камайтиришга халакит бериши зарур. 
Ушбу харакатни амалга оширишда маневр олиб бориш ва 
хужум харакатлари кенг кулланилади, бунингустига курашчи 
асосан ушлаб олишни амалга оширади хамда хакам 
беллашувни т^хтатгунга кадар ракиб харакатини чеклаб 
куядиган холатда туради;

-  к у ч н и  тиклаш - курашчи, итаришлардан фойдаланиб, 
харакатларни чеклаб, маневр олиб бориб, нафас олишни 
тиклашга ва, мушакларни тулик бушаштириб, улардаги кон 
окимларини кучайтиришга харакат килади. Бу холда ушлаб 
олишларга йул куймасдан, ракибни узок масофада ушлашга 
интилади;

- гилам четила ушлаб олишни амалга о ш и р и ш  - хужум 
усули билан бажарилади, бунда усулни амалга ошириш учун 
факат ушлаб олиш бажарилади ва бу ушлаб олишда спортчи 
ракибни гилам ташкарисига итариб чикаради. Кридаларда 
узгаришлар б^лганлиги сабабли бу харакатларни куллаш 
мумкин булди. Бу ерда, агар курашчи ракибни ушлаб олиб, 
гилам ташкарисига чикса, унга бу харакати учун ютук балли 
ёзилади, ракиб эса огохлантирилади. Бу топширикнинг 
бошланиши усулни амалга ошириш учун ушлаб олиш 
пайтидан бошлаб то уни тамомлагунга ёки хакам хуштаги 
чалингунга кадар кайд килинади;

- хавФли холатни амалга ошириш - ушбу харакатни 
хал килиш бошланиши ва охири беллашувда яккол кузга 
ташланади. Бу хавфли холат пайдо булиш пайтидан бошлаб 
белгиланади ва “туше” холати ёки ракиб томонидан хавфли 
холат бартараф этилиши билан тугулланади;

- хавфли холатни бартараф этиш - вазифанинг вакт 
парамертлари (хавфли холатни амалга оширилишидан олдин
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бартараф этиш) олдинги харакатдаги каби енгил к,айд 
килинади.

Мусобака беллашувининг умумий вакти ичида х и с о б г а  

олинмайдиган ва маълум бир максадли курсатманинг 
йуклиги билан тавсифланадиган максадсиз сарфланган 
(курашчи сусткаш лиги ва кутиб туриш холати билан 
ифодаланган) вакт ораликлари куп сонли ортикча характалар 
билан ажралиб туради. Одатда, бу пайтда спортчилар, 
ракибидан фаол харакатларни кутаётиб, унинг техник 
режасига ботаниб колади.

Тренировка жараёни мазмунининг тахлили шуни 
курсатадики, кураш беллашуви тузилмасини ташкил этувчи 
тактик характаларга етарлича ахамият берилм айди. 
Тренировкаларда хужум, карши хужум ва химояланиш 
харакатларига катта кизикиш борлигига карамасдан, 
уларнинг мусобакалардаги самарадорлиги катта эмас. 
Бунинг сабаби шундаки, спортчилар тренировкаларда тактик 
тайёргарлик усупларидан ажралган холда, утказилган усулдан 
сунг хавфли холатни амалга ошириш сифатида тактик 
харакатни киритмасдан хужум, химояланиш ва карши 
хужумларни ам алга ошириш малакалари хамда 
куникмаларини такомиллаштирадилар.

Ту р ли  малакали кураш чилар том онидан олиб 
бориладиган кураш хусусиятларини тавсифловчи ва алохида 
харакатларнинг беллашув минутлари буйича таксимланиши 
билан б о ти к  булган к^рсаткич беллашув давомида кучнинг 
тугри таксимланганлиги туррисида фикр юритишга имкон 
беради.

Янада юкори малакага эга булган курашчилар. 
алохида харакатларнинг минутлар буйича таксимланишида 
маълум бир конуният кузатилади: беллашувнинг биринчи 
минутларида - разведка, хужум, химояланиш; иккинчи 
минутида - хужум, гилам четида ушлаб олишлар, фаолликни 
намойиш килиш; учинчисида - кучни тиклаш, гилам четида 
ушлаб олишлар, химояланиш, карши хужум; туртинчисида - 
Хужум, карши хужум, гилам четида уш лаб олиш лар, 
фаолликни намойиш килиш, химояланиш; бешинчисида - 
хужум, карши хужум, гилам четида уш лаб олиш лар, 
фаолликни намойиш килиш, химояланиш; олтинчисида - 
устунликни ушлаб туриш, карши хужум.
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Курашчилар мусобака беллаш увлари юзасидан 
утказилган тадкикотлар шуни курсатадики, юкори малакали 
спортчиларга кулланиладиган усулларнингтурли-туманлиги 
хамда уларни беллашув давомида окилона алмаштириб 
турилиши юкори малакали спортчилар учун хосдир.

Ушбу айтилган фикр курашчилар тактик тайёргарлигини 
индивидуаллаштириш муаммосига бошкача ёндашишга имкон 
беради. Бунинг учун спортчининг жисмоний ва маънавий куч 
сарфлаб галабага эришишга ёрдам берадиган хамма 
харакатлар тупламини эгаллаши асос булиб хизмат килади.

Курашчининг хамма унта харакатларни хал эта олиш 
ва уларни беллашув давомида турри жойлаштира олиш 
малакаси унинг базавий индивидуал тайёргарлиги булиб 
хисобланади.

Шунинг учун тактик тайёргарликни такомиллаштириш 
буйича ишларни учта йуналишда олиб бориш лозим:

- курашчиларни улар аввал эгалламаган харакатларга 
ургатиш;

- курашчининг рухий, морфологик ва жисмоний 
хусусиятларини хисобга олиб, хар бир харакатни амалга 
оширишнинг энг окилона воситалари хамда усулларини 
танлаш (харакатнинг операция таркиби);

и ракиб хусусиятларига караб, беллашув давомида 
тактик харакатларнинг тур ли  ком бинацияларини 
шакллантириш.

Биринчи иккита вазифани хал этиш учун куйидаги 
услубий усулларни куллаш мумкин;

- Дарснинг тайёрлов кисмига, умумий ривожлантирувчи 
машклардан ташкари, курашчининг тез узгарадиган уйин 
вазиятида тактик вазифаларни Уз вактида хал этиш 
кобилиятини ривожлантиришга ёрдам берадиган ишорали 
ва уйин машкларини киритиш;

- Кул кафтини ракибнинг оёк кафтига текказиш учун 
курашиш: курашчилар жуфт-жуфт булиб, гилам устида 
харакатланадилар. Бунда улар ракиб товонига кул текказишга 
интиладилар ва бир вакгнинг узида уз товонларига ракибнинг 
кули тегмаслигига харакат киладилар. уйин пайтида хамма 
тактик усуллардан: маневр олиб бориш, хавф солиш, 
силташлар, алдамчи харакатлардан фойдаланиш мумкин. 
Бу машк кураш беллашувининг мураккаб, тез узгарадиган



вазиятларида диккатни бир ерга туплаш ва мулжал олиш 
кобилиятини ривожлантиради. Уни разведка килиш, кучни 
тиклаш, фаолликни намойиш килиш вазифасини х,ал этиш 
воситаси сифатида куллаш мумкин;

- “Кувлашмочок,” уйини. Курашчилар оёк учи билан 
рак,ибнинг оёк кафтига тепишга харакат киладилар, бунда 
уларнинг куллари оркада туради. Бу машк х,ам диккатни 
жамлашга ёрдам беради ва курашчиларда харакатларни 
ракибидан илгари бажариш кобилиятини хосил кил ад и;

- Ракиб кУлини кайириб кУйиш учун курашиш. 
Курашчилар жуфт-жуфт булиб ракибнинг бир ёки иккита 
КУлини шундай ушлаб олишга интиладиларки, ракиб узок 
вакт ичида кулларини бушата олмаслиги лозим. Бу машкда 
силташлар, мувозанатдан чикаришларни куллаш мумкин. у 
курашчини устунликни саклаб колиш ва ракибнинг куч билан 
таъсир курсатишига каршилик килиш вазифасини хал этишга 
тайёрлайди;

-  Х У Д У Д И Й  устунликка эришиш учун курашиш. 
Курашчилар гиламнинг маълум бир кисмида жойлашадилар 
ва белгиланган жойдан бир-бирларини ташкарига итариб 
чикзришга харакат киладилар. Бунда хамма тактик усуллардан 
фойдапаниш мумкин. Бу машк курашчиларда ракибнинг турли 
алдамчи харакатларига каршилик курсатиш кобилиятини 
ривожлантиради. У гилам четида ушлаб олишни амалга 
ошириш, фаолликни намойиш килиш каби вазифаларни хал 
этиш воситаси сифатида кулланилиши мумкин.

Укув-тренировка машрулотининг асосий кисмида тактик 
вазифаларни хал этиш воситалари ва услубларини 
топш ирикли услубни кУллаган холда урганиш хамда 
таком иллаш тириш , ш унингдек жахоннинг энг кучли 
курашчилари беллашувларининг видеоёзувларини томоша 
килиш хамда тахлил этииш тавсия килинади. Бир вактнинг 
Узида курашчилар йул куйган хатоларни аниклаш ва 
бартараф этиш максадида уларнинг беллашувлари тахлил 
килинади. Курашчилар канча куп воситалар ва услубларни 
Урганиб чиксалар, уларни мусобака беллашувида шунча 
турри, тез хамда самарапи куллай оладилар, турли малакали 
курашчиларнинг мусобака беллашувларини тахлил этиш 
кобилиятини ривожалантириш билан эса спортчини нотаниш 
вазиятдан турри йул топиб чикиб кетишга ургатиш мумкин.



Тренировка машрулотиниутказиш жараёнида курашчилар 
куйидаги вазифаларни уз олдиларига куйиши керак: ракиб 
максади, юзага келадиган вазифаларни кал этиш усуллари, 
ракибнинг беллашувдаги хатти-харакатларини аниклаш учун 
разведка килиш. Разведкани чорлаш, алдамчи харакатлар, 
алдашлар билан утказиш мумкин.

Тренировка машгулотлари давомида беллашувни олиб 
бориш воситалари ва услубларини такомиллаштиришни 
Куйидаги услубият оркали амалга ошириш мумкин: муайян 
Харакатни бажариш максадини тушунтириш; жахоннинг 
кучли курашчилари беллашувларининг видеомагнитофон 
ёзувини тахлил килиш хамда шунга мувофик келгусида 
беллашувни олиб бориш воситалари ва усулларини танлаш, 
курашчилар йул куйгар хатоларни бартараф этиш; хар бир 
муайян вазифани хал этиш воситалари ва услубларини 
урганиш хамда такомиллаштириш; укув-тренировка 
беллаш увлари давомида харакат мащакасини 
такомиллаштириш.

Укув-тренировка беллашувларини шурулланувчилар 
малакасига мувофик холда олиб бориш лозим. Мисоллар 
келтирамиз.

1-вазифа. Максадни ва ракибнинг унга эришиш 
воситаларини аниклаш (купи билан иккита балл ютказиш 
билан) Иккинчи курашчи беллашувда галаба козонишга 
топширик олади.

Воситалар: хавф солиш, чорлаш, мувозанатдан чикариш, 
Химояланишлар, карши хужум.

Максад: разведка килиш харакатини такомиллаштириш.
Беллашув формуласи: бир мину, дан иккита давр. 

Курашчининг беллашувдан кейинги хисоботи бахолаш 
мезони булиб хизмат килади.

2-вазифа, Биринчи курашчи “соф” галабага эришиши 
ёки маълум бир микдорда баллар туплаши, иккинчиси - 
карши усуллар ёки кимояланишларни (кандай харакат 
такомиллаштирилаётганлигига караб) бажариши лозим. 
Масалан, биринчи курашчи оёкни ушлаб олишни амалга 
оширади, бош ташкарида. Тажриба утказаётган тренер 
буйруги билан кар бир курашчи уз вазифасини ечишга 
киришади. Ушбу беллашувда хужум, химояланиш ва карши 
хужум харакатлари такомиллаштирилади.
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Шунга ухшаш вазифалар хамма тактик харакатларни 
такомиллаштириш учун ишлаб чик,илиши мумкин. Юзага 
келадиган вазифаларни хая этиш воситалари ва усулларига 
асосий эътиборкэратилади. Бунда слортчиларнинг жисмоний 
сифатлари (куч, чаххонлик, чидамяидик, эгилувчанлик), 
техник тайёргарлиги хисобга олинади. Бундан таркдри* 
тажриба орттириш ва тактик билимлар даражасини ошириш 
максадида юкори малакали курашчилар томонидан муайян 
вазиятлардан фойдаланиш воситалари хамда усулларининг 
эгаллашанишига хам алохида эътибор берилади.

купгина мутахассисларнинг фикрича* тактик махорат 
гуп жихатдан тез Узгариб турадиган мусобака вазиятларида 
т9гри йул тутиш кобилияти билан белгиланади, шунинг учун 
юкори суръатда амалга ошириладиган маълум бир мусобака 
вазиятларини машрулотларга киритиш лозим. Бундан 
ташкари, яна шу марса мухимки, курашчи жуда толихкан 
вазиятларда хам таклиф килинган хар кандай топширицни 
хал эта олиши лозим, Шунинг учун айнан щ§ нарса 
тренировка жараёнида Ш  урнини топиши лозим. Шунингдек 
буй узунлиги хар хил булган ракиблар билан курашишда 
юзага келадиган вазифаларни хая эта олиш малакасига 
катта эътибор бериш зарур. Тактик махорати# (турли 
мусобака вазиятларини ёки беллашувда пайдо буладиган 
вазифаларни хал этиш кобилиятини) бахолаш мезони булиб 
Хужум еамарадорлиги коэффициенти хизмат килиши 
мумкин.

Н. М. Галковский (1970) маълумотларига кура, курашчи 
мусобакаларда галабага эришиш учун 60% гача хужум ва 
•Химояланишларни амалга ошириши лозим. Олиб борилган 
тадкикотлар натижаяарига кура, спортчилар мусобакаларда 
салаба козониши учун 70% гача разведка харакатларини, 
|Ц%: - ушлаб олищларни, 60% - фаолликни намойиш 
100% - хавфли холатни амалга оширишни, 60% « карши 
хужум харакатлариш* 80% - устунликни ушлаб холишни, 80%
- кучни тиклашни, 100% -  хавфли холатни бартараф этиш ни 
бажаришлари лозим.

Учинчи вазифани хал этиш учун, аввал фойдаланилган 
услубий усуллардан ташкари, дарснинг асосий кисмидан 
олдин кучли спортчилар беллашувларини куриш хамда битта 
курашчини иккинчисидан фархлаб турадиганУзига хос
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белгиларни ажратган холда тахлил килиш лозим. Айнан 
шунга асосланган холда беллашувни олиб боришнинг тактик 
режасини тузиш мумкин. Шундан сунг курашчилар беллашув 
режасини тузадилар, тренерга маълум киладилар ва турли 
кураш усулида укув-тренировка беллашувини утказадилар. 
Беллашув тугаши билан унинг тахлили утказилади.

Таклиф килинадиган материални янада турри кабул 
килишга ёрдам берадиган вазифалардан иборат укув- 
тренировка беллашувларидан фойдаланиш лозим.

1-вазифа. Икки минут тик туришда беллашиш. Иккапа 
курашчи мумкин кадар куп балл туплаши лозим. Кейин бир 
минут - партерда. Биринчи курашчи - юкорида, иккинчиси - 
пастда. Биринчиси кандайдир хужум хдракати ёки хужум 
харакатлари комбинациясини бажариши лозим, иккинчиси
- юкорига чикиб олиши ва юкорида курашишни давом 
эттириши ёки пастда ушланиб крлиши зарур. Сунгра иккала 
курашчи тик туриш да: биринчиси икки минут ичида 
устунликни ушлаб туриши, иккинчиси - фаолликни курсатиши 
лозим. Кейин - аксинча, партерда (иккинчиси юкорида, 
биринчиси пастда) биринчи вазифага ухшаш булган тескари 
вазифа оладилар, яъни беллашув формуласи куйидагича: 
икки минут тик туриш - бир минут партер - икки минут тик 
туриш - бир минут “куприк”- икки минут тик туриш - бир 
минут партер- икки минут тик туриш - бир минут “куприк”.

2-вазифа. Уч кишиликукув-тренировка беллашувлари. 
Биринчи, иккинчи курашчи - икки минут тик туриш; биринчи, 
учинчи - бир минут “куприк”; учинчи, иккинчи - икки минут 
тик туриш; иккинчи, биринчи - бир минут “куприк”; биринчи, 
учинчи - бир минут партер; учинчи, иккинчи - икки минут 
тик туриш.

Вазифапар куйидагича булиши мумкин: разведка килиш; 
4 балл ютиш; устунликни ушлаб кдлиш; фак,ат химояланиш; 
химояланиш ва карши хужум; кучни тиклаш; “куприк” 
холатидан босиб туриш; “куприк” дан чикиб кетиш, фаолликни 
намойиш килиш ; гилам четида ушлаб олишни бажариш.

Беллашув давомида ракибни алмаштириш билан 
бажариладиган укув-тренировка машрулотларига катта 
эътибор бериш лозим. Бу спортчиларда энг кимматбахо 
сиф атлардан бири - ракиб беллашувни олиб бориш 
тактикасини Узгартирган вазиятда беллашувнинг тактик
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кУринишини кайта тузиш маяакасини ривожлантиришга 
ёрдам беради. Бунда ракибни узгартириш курашчи учун 
кутилмаган вазиятда ва беллашувнинг истаган пайтида амалга 
оширилади. Масалан, биринчи ва иккинчи курашчилар укув- 
тренировка беллашувини олиб бормокда, бир минуту 20 
секунддан кейин, курашчилар холатидан катъи назар, 
беллашув тухтатилади ва учинчи хдмда туртинчи курашчилар 
беллашувга киришадилар. Гиламда иккита жуфтлик хосил 
булади: биринчиси - биринчи ва учинчи курашчилар, 
иккинчиси - иккинчи ва туртинчи курашчилар.

Бир минутдан сунг жуфтликлар яна шериклар билан 
алмашадилар. Техник харакатларнинг амалга оширилиш 
самарадорлиги ва уларнинг беллашувнинг хар бир минути 
хажмида так,симланиши спор тчи лар том онидан 
беллашувнинг олиб борилишини бахолаш мезони булиб 
хизмат цилади.

9.4. Мусобакаларда кэтнашиш тактикаси

Бутун мусобак,ани утказиш тактикаси тортилишдан сунг, 
яъни ракиблар таркиби аниклангандан ва якин орада булиб 
утадиган беллашувлар жуфтликлари тузилгандан кейин 
белгиланади. Шундан кейин иккита маилулотдан сунг чикиб 
кетиш йули билан утказиладиган мусобакаларда маълум бир 
уринни эгаллаш  учун утиш  лозим  булга н  да в р ла р  
(учрашувлар) сонини тах,минан билиш максадида хар бир 
учраш ув максади аникланади. Курашчи кайси 
беллаш увларни “соф ” Fana6a,  яккол устунлик билан, 
кайсиларини баллар буйича юитиши лозимлигини белгилаб 
олиш лозим. Тактик жихдтдан тугри йул тутиш максадида, 
хар бир давра тугаши билан турнирдаги Уз холати камда 
ракиб х,олатини бах,олаб бориш зарур. Бунинг учун Уз вазн 
тоифаси буйича мусобакалар жадвапини олиб бориш лозим.

Куп сонли катнашчилар (20 дан ортиц) иштирок 
этадиган мусобакаларда спортчи финалга етиб бориши учун 
камида о лти та  беллаш увни утказиш и керак. Катта 
нагрузкани хисобга олиб, курашчи беллашувлар Уртасидаги 
та н а ф ф ус ла р д а  узининг жисмоний кучи ва рухий 
кобилиятларини яхши тиклаб бориши, ортикча жисмоний ва 
рухий зурикиш лардан коли булиш и зарур. Жамоа
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мусобак,аларида тренер хар бир учрашувга дастлабки тактик 
режа ишлаб чик,ади. У х,ар бир Щйтирокчи олдига маълум 
бир вазифани к,уяди: “соф” Fana6a, яккол устунлик билан 
ёки очколар буйича галабага эришиш.

Матч мусобакаларида курашчи фак,ат битта беллашув 
утка зад и ва унинг вазифаси шундан иборатки* у хамма 
техник ва тактик усуллар туплами, жисмоний хдмда рухий 
тайёргарликдан фойдалана олиши ва беллашувда галабага 
эришиши лозим.

Разведка курашчиларнинг энг мухим тактик воситаси 
хисобаланади. У беллашув давомида олдиндан ва бевосита 
амалга оширилади.

Мусобака олдидан дастлабки разведка курашчининг 
мусобака коидалари, унинг максади, микёси, хусусияти 
(турнир ёки матч мусобакаси), утказилиш усуллари, синов 
хусусиятлари, утказиш жойи ва вактини билишни назарда 
тутади. Муайян ракиб тайёргарлиги: унинг техник-тактик 
тайёргарлиги, яхши курган усуллари, кай холатда (тик 
туришда ёки партерда) курашишни афзал куриши, кайси 
усуллар билан ютиши ва кайсилари билан ютказиб куйиши 
тугр и си да  о лди н да н  м аълум отлар олиш керак. Бу 
маълумотларни курашчи ва тренер матбуот, кинолавхапар, 
ви деоёзувлари , шу ракиб билан аввал учраш ган 
курашчиларнинг маълумотлари оркали олиши мумкин. 
Учрашиш кузда тутилаётган ракибларга имкони борича 
алох,ида корозчэ тайёрлаш ва унга унинг жисмоний хамда 
техник тайёргарлиги, уларнинг ривожланиш динамикаси 
тугрисидаги маълумотларни кайд килиш лозим. Ракибнинг 
бошка курашчилар билан булган беллашувлардаги хатти- 
хдракатларини кузатиш куп фойдалидир.

Беллаш ув давом идаги разведка ракибнинг 
тайёргарлиги тугрисида янада аник маълумотларни олишга 
ёрдам беради. Разведка асосан беллаш ув бош ида 
утказилади ва ракиб кандай усуллардан фойдапанаётганлиги, 
кандай карши хужум уюштираётганлиги, унинг тактик 
та й ё р га р ли ги  усула ри , реакция те з ли ги , кучи ва 
чидамлилигини аниклашга каратилган. Бунинг учун ракибга 
Хужумнинг у ёки бу усулини бажариш учун атайлаб кулай 
шароит яратиш билан уни чорлашни куллаш мумкин. Бунда 
х,имояланишга ва карши хужум уюштиришга тайёр туриш
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лозим. Рак,ибнинг жавоб реакциясини аниклаш учун турли 
хил усуллар билан алдамчи хужумларни куллаш мумкин, 
лекин бир вак,тнинг узида унинг карши хужумларидан 
химояланишга тайёр туриш лозим. Маневр олиб бориш 
ракибнинг хужум усулларини аниклашга хизмат килади (тик 
туришни узгартириш, ракибдан чекиниш ва унга якинлашиш, 
унинг аторфида харакатланиш, х-к.).

Гилам майдонида, унинг марказида ёки четида холатни 
узгартириш_разведка максади булиб хизмат килиши мумкин. 
У ракиб кайси жойда курашишни афзал куришини, унга 
Кандай хужум килиш ёки ундан кандай химояланишни 
аниклашга имкон беради. Маълумотларни хар сафар 
янгитдан туплаш зарур эмас, аввал шу ракиб билан булган 
учрашувлардан маълум хамма ахборотдан фойдапаниш хамда 
эхтимолдаги ракиблар тайёргарлиги туфисидаги когозчага 
эга булиш лозим.

Разведкадан ташкари, мухим тактик харакатлардан яна 
бири - бу ниятни яшириш хисобланди. У курашчининг тактик 
харакати булиб, бунда курашчи кураш жараёнида ракибнинг 
разведка килишига тускинлик килган холда ундан узининг 
асл ниятини яширади. Туф и  яшириш курашчининг шахсий 
кашфиётчилигига боглик. Тезлашган, каттик нафас олиш ва 
Харакатларнинг сустлиги билан каттик, толикканликни 
намойиш килиш ва шу вактнинг узида “портлашга” тайёр 
булиб, беллашувда тез ва кескин хужумни бажариш мумкин. 
Буш ракиб билан узининг “шох“ усулларини кулламасдан 
туриб иккинчи даражали усуллар билан галаба козинишга 
Харакат килиш лозим.

9з-узини текшириш учун саволлар 
ва топшириклар

1. “Кураш тактикаси" тушунчасини таърифлаб беринг.
2. Курашчи тактик тайёргарлигининг асосий максади 

Кандай?
3. Тактик тайёргарликнинг асосий вазифаларини санаб

утинг.
4. Курашчи тактик тайёргарлигининг учта асосий 

булимини айтиб беринг.
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5. Хужум харакатларини тайёрлаш тактикаси мазмунига 
нималар киради?

6. Беллашувни тузиш тактикаси хусусиятларини очиб 
беринг.

7. Мусобакаларда катнашишнинг тактик режасини 
тузишда асосий услубий усулларини айтиб беринг.

Тавсия этиладиган адабиётлар:

1. Алиханов Н.И. Техника и тактика вольный борьбы. - 
М., 1985.

2. Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. -Т.,
1987.

3. Ленц А.Н. Тактика в спортивной борьбе. -М., 1967.
4. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов 

в олимпийском спорте. Киев, 1997.
5. Современная система спортивной подготовки. 

Под.ред. Суслова Ф.П. и др. -М., 1995.



10. БОБ

Рухий тайёргарлик

10.1. Умумий рухий тайёргарлик

Рухий тайёргарлик деганда ру х,и й - п е да го г и к тадбирлар 
ва спортчилар фаолияти хамда хаётига мувофик шароитлар 
йигиндиси тушунилади.

Улар курашчиларда тренировка ва мусобакада 
катнашиш вазифаларини муваффакиятли кал этишни 
таъминлайдиган рухий функциялар, жараёнлар, холатлар ва 
шахе хусусиятларини шакплантиришга каратилган.

Курашчининг “рухий тайёргарлиги” тушунчаси иккита 
тушунчани ^з ичига олади: умумий рухий тайёргарлик ва 
муайян мусобакага рухий тайёргарлик.

Умумий рухий тайёргарлик бутун спорт такомиллашуви 
жараёни давомида жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик 
билан олиб борилади. Унинг ёрдамида куйидаги узига хос 
вазифалар хал этилади:

1. Курашчининг ахлокий сифатларини тарбиялаш.
2. Спорт жамоаси ва жамоадаги рухий мухитни 

шакллантириш.
3. Ирода сифатларини тарбиялаш.
4. Илгаб олиш жараёнларини ривожлантириш, хусусан, 

“ракибни хис килиш”, “вакт ва маконни хис килиш” каби 
илгашнинг махсус турларини такомиллаштириш ва х-к.

5. Диккатни, унинг мустахкамлиги, жамланиши, 
таксимланиши хамда биридан иккинчисига утишини 
ривожлантириш.

6. Тактик фикрлашни ривожлантириш.
7. Уз хаяжонларини бошкариш кобилиятини 

ривожлантириш.
Курашчининг ахлокий сифатларини тарбиялаш
Курашчини тайёрлаш жараёнида жисмоний 

сифатларни тарбиялаш ва техник-тактик харакатларни 
такомиллаштириш билан ёнма-ён шахе хусусиятлари хамда 
шахеий сифатларнинг шаклланишига таъсир курсатиш жуда 
мухимдир. Спортчини уз устида ишлашга, маданияти ва 
тафаккурини оширишга мунтазам йуналтириб туриш лозим.
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Тренировка жараёни давомида ва мусобакаларда шахсий 
сифатларни шакллантиришга изчил таъсир курсатиб, жамоа 
ёрдамида салбий хдпатларни турри бартараф этиб бориш 
зарур.

С п о р т  жамоасини шакллантириш . Жамоа орасида 
яшашдек юксак х,иссиёт, дусто н а  м уносабатлар, 
курашчиларнинг бирдамлиги - тренировка машрулотлари ва 
мусобакалардаги яхши рухий иклим учун зарур шартлардан 
бири хисобланади.

/^ЧЦрода сифатларини тарбиялаш. Спортчининг ирода 
сифатлари куйидаги пайтларда, яъни ирода харакатларининг 
максад ва сабаблари спортчининг дунёкдраши, катъий 
эътикодлари хамда ахлокий курсатм алари билан 
аник,ланганида намоён б ула ди . Катта ирода та ла б  
килинадиган ута o f h p  машкдар ирода сифатларини макрадли 
тарбиялашга ёрдам беради. Бунда машкларни бажаришга 
бир мак,садни кузлаб йуналтириш мухимдир.

Ж асурлик ва катъиятлиликни тарбиялаш  учун 
машк,ларни бажариш пайтида маълум дараж адаги 
таваккалчилик ва куркув хиссини енгиб утиш билан боглик; 
булган машклардан фойдаланиш зарур.

Максадга йуналганлик ва катъиятлилик курашчиларда 
тренировка жараёни, кураш техникаси ва тактикасини 
эгаллаш мухимлиги, жисмоний тайёргарлик даражасини 
оширишга онгли муносабатда булишни шакллантириш 
оркали тарбияланади.

Уз спорт фаолиятига кизикиш уйротиш максадида, 
тренировка жараёнида юкори даражада мураккаб булган 
эмоционал машкларни куллаш хамда уларни назорат килиш 
фойдалидир.

Чидаш ва узини тута билиш - курашчининг ута мухим 
сифати хисобланиб, беллашувдан олдин ва, айникса, 
беллашув жараёнида салбий эмоционал холатларни (ута 
кузралувчанлик ва жахлдорлик, узини йукотиб куйиш, 
тушкунликни) енгиб утишда намоён булади.

Машрулотларда бу сифатларни тарбиялаш учун кучли 
толикишни юзага келтирувчи ва ofphk берувчи машклар 
киритилади. Тренировкаларда вазият тусатдан узгарадиган 
мураккаб холатлар моделлаштирилади ва уларда шунга 
эришиш лозимки, курашчи бундай шароитларда узини
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йукотиб куймаслиги, салбий хаяжонларини жиловлаб уз 
харакатларини бошкара билиши керак.

Ташаббускорлик ва интизомлилик тренировка хамда 
мусобака фаолиятидаги ижодий ишда ва фаолликда намоён 
булади. Ташаббускорлик укув-тренировка беллашувларида 
мураккаб техник-тактик харакатларни амалга ошириш йули 
оркали тарбияланади. Бунда курашчиларга максадга эришиш 
учун андозадан холи хамда кутилмаган харакатларни 
куллаган холда мустакил карор чикариш таклиф этилади.

Интизом уз мажбуриятларини бажаришга булган 
виждонан муносабатда, тартиблилик хамда ижрочилик 
сифатларида акс этади.

Илгаш  жараёнларини ривожлантириш . Кураш 
беллашуви-нинг хар кандай вазиятларида харакат кила олиш 
малакаси курашчининг энг мухим сифати хисобланади. У 
куп жихатдан ракиб харакатларини вакт ва маконда турри 
илгаб олишга борлик. Бунинг асосида нозик мушак-харакат 
сезгилари ва харакат координация'си ётади.

Диккатни ривожлантириш. Курашчининг техник- 
тактик харакатлари самарадорлиги куп жихатдан диккатнинг 
ривожпанганлиги: унинг хажми, шиддати, мустахкамлиги, 
таксимланиши ва биридан иккинчисига утиши билан 
белгиланади. Курашчи ракибнинг мураккаб ва тез узгарувчан 
харакатларида куп сонли турли техник-тактик харакатларни 
илгаб олади. Диккатнинг бу хусусияти унинг хажми билан 
тавсиф ланади. Шу билан бирга курашчи энг асосий 
кисмларга диккатни жамлашни урганиши лозим. Бу 
диккатнинг шиддатига тааллуклидир, хар хил чалгитишлар 
ва алдамчи омиллар таъсирига карши туриш малакаси 
диккатнинг мустахкамлигидан далолат беради. Бирок 
курашда диккатнинг энг мухим хусусиятларидан бири унинг 
таксимланиши ва биридан иккинчисига утиши, яъни бир 
вактнингузида бир нечта объектларни (куллар, оёклар, гавда 
Харакатлари, ракибнинг жой узгартириш тезлиги ва х-к.) 
назорат килиш хамда диккатни тез биридан иккинчисига 
узгартириш кобилияти хисобланади.

Тактик фикрлашни ривожлантириш. Тактик фикрлаш 
щ бу курашчининг ракиб билан окилона курашиш йулини 
топишга каратилган фикрлаш жараёнларининг тез максадга 
кучишидир.
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Тактик фикрлаш мусобака фаолиятининг ижодий 
хусусиятини белгилайди ва турли мураккаб холатларни 
моделлаш тирувчи мусобака машклари ёрдам ида, 
шунингдек укув-тренировка беллаш увларида 
ривожлантирилади. Бунда ракибнинг тактик уйланмаларини 
топиш, унинг эхтимолдаги харакатларини олдиндан кузлай 
билиш , мураккаб вазиятда узини унглаш , асосий 
вазиятларни ажратиб, уларни тез ва T^Fpn бахолаш 
малакасига курашчининг дик,к;ати каратилади. Юкори 
малакали курашчи тез суръатда окилона ечимларни 
топиши ва муайян мусобака вазияти учун энг самарали 
техник-тактик харакатларни куллашни билиши лозим.

Уз хаяжонларини бошкариш кобилиятини ривож
лантириш. Спортчиларнинг уз хаяжонли холатларини 
бошкара олиш малакаси куп жихатдан улар спорт 
махоратининг ошишишга ёрдам беради. Тренировка ёки 
мусобаканинг айрим вазиятлари, лахзаларига позитив ва 
салбий муносабатда булиш хаяжонлар билан бирга кечади. 
Улар спортчининг субъектив ва объектив кийинчиликларни 
енгиб Утишини енгиллаштиради ёки кийинлаштиради, 
Хаяжонли холатлар шиддати мусобакалар ахамиятига ва 
масъулиятига боглик-

10.2. Муайян мусобакага рухий тайёргарлик

Олдинда турган мусобакага рухий тайёргарлик умумий 
рухий тайёргарлик асосида ташкил килинади ва у куйидаги 
аник вазифаларни хал этишга каратилган:

1) курашчиларнинг олдинда турган мусобакалар 
ахамиятини англаши;

2) олдинда турган мусобакалар шароитлари (утказиш 
вакти, жойи) хусусиятларини Урганиш;

3) ракибнинг кучли ва буш томонларини урганиш, 
уларни хамда узининг хозирги пайтдаги имкониятларини 
хисобга олган холда мусобакаларга тайёргарлик куриш;

4) олдинда турган мусобакаларда галабага эришиш учун 
уз кучи ва имкониятларига каттик ишонишни шакллантириш;

5) олдинда турган мусобакалар туфайли юзага келган 
салбий хаяжонларни енгиб утиш ва тетик эмоционал холатни 
яратиш.
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Биринчи туртта вазифалар ракиб туррисида турли, 
мумкин кадар туя и к маълумотни туплаш хамда ишлаб чикиш 
асосида тренер томонидан хал этилади.

Ракиб туррисидаги хамма маълумотларни Урганиб 
чикиб ва унинг имкониятларини уз спортчиси имкониятлари 
билан солиштириб, тренер олдинда турган беллашув 
режасини ишлаб чикади. Уни амалга ошириш укув- 
тренировка машрулотларида моделлаштирилади хамда 
батафсил аникланади.

Бешинчи вазифани кал этиш учун куйидаги услубий 
усуллардан фойдаланиш мумкин:

- Уз-Узига буйрук бериш, уз-узини маъкуллаш ёрдамида 
спортчи томонидан салбий хаяжонларни онгли равишда 
бсстириш;

- курашчиларнинг алохида хусусиятлари ва уларнинг 
эмоционал холатига караб, бадан киздириш машклари 
воситалари хамда услублс-ридан максадли фойдаланиш;

- аутоген ва рухий бошкариш тренировкаси воситлари 
хамда услубларидан фойдаланиш;

10.3. Рухий тайёргарлик ва 
техник-тактик махорат

Техник-татитк махоратни такомиллаштириш рухий 
тайёргарлик билан ажралмасдир. Курашчининг тактик 
харакати ишончлилиги унинг эмоционал кобири ва билиш 
жараёнлари даражаси билан таъминланади.Техник-тактик 
харакатларга ургатиш тактик фикрлаш, координация, 
тезкорлик, проприоцептив сезувчанликни ривожлантиради.

Тактик карор - бу курашчининг фикрлаш фаолияти 
махсулидир. Курашчи тактик холат образларини ишлатади 
хамда “келишилган” ва "келишилмаган" тамойили буйича 
карор кабул килади, Рухий тайёргарлик умумий тайёргарлик 
тизимида асос булиб хизмат килади. Жисмоний тайёргарлик 
уз навбатида такомиллашувнинг Узига хос пойдевори, техник- 
тактик тайёргарлик спортчининг жисмоний ва рухий 
имкониятларини амалга ошириш воситаси хисобланади.

Танлашни билиш хамда кабул килинган карорни 
бажариш тезлиги курашчи рухий тайёргарлигининг энг мухим 
томони хисобланади.
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Рухий тайёргарликда спорт беллашувининг турли 
вазиятларида курашчининг тугри бир к,арорга кела олиш 
кобилиятини хисобга олиш лозим.

Бундай х,аракатларни турт хил варианти мавжуд ва улар 
бир-биридан фаркланади.

Биринчи тип - хатти-харакатнинг катьий дастури буйича 
Харакатлар: бунда спортчи уз ракибини у муайян бир усулни 
бажараётган вактида “кулга тушириш”ни олдиндан мулжаллаб 
куяди. Бунинг учун у худди уша пайтнинг келишини пойлаб 
туради хамда хужумга утиш учун тугилган имкониятларнинг 
бошк,а вариантларини тан олмай туради.

Иккинчи типдаги спортчиларда дастлабки “модел” 
сифатида бир нечта “олдиндан тайёрланган” тактик 
Харакатлар мавжуд булади. Хужумга утиш, одатда, “ёки-ёки” 
тамойилига асосан амалга оширилади.

Учинчи типдаги спортчиларнинг хатти-харакатлари 
анча мулохазали булади: улар хал килувчи йулни олдиндан 
уйлаб куймайдилар ва юзага келган вазиятга, ракиб 
харакатларига караб иш тутадилар.

Туртинчи типдаги курашчиларни ракиб харакатларига 
богланиб колмаслик хамда унинг хал этувчи хужум 
харакатлари учун тайёрланган пайтдан танаффуссиз, дархол 
фойдаланиб колиш максадида уша динамик вазиятни 
тайёрлайдиган, яъни хужум килиш учун кулай вазиятни 
олдиндан амалга оширадиган харакатларга ургатиш зарур 
булади.

Ш ундай килиб, кураш чиларда харакатларни 
фаоллаштиришга каратилган рухий йуналишни тарбиялаш 
зарур. Бу иш хужум килиш учун кулай динамик вазиятни юзага 
келтириш хамда бу вазиятдан устунликка ва галабага эришиш 
учун фойдаланиш максадида амалга оширилади. Беллашув 
давомида юзага келадиган кулай динамик вазиятларни билиш 
ва техник харакатларни хамда хужумларни уз вактида 
бажаришга тайёр туриш рухий йуналишнинг факат бир 
томонини акс эттиради, холос. Юкори малакали замонавий 
курашчини тарбиялаш  учун кулай динамик вазиятни 
тайёрлашга ва ундан фойдаланишга рухий йуналтириш яхши 
жисмоний хамда техник тайёргарликка таяниши лозим, яъни 
курашчи бутун беллаш ув мобайнида тухтовсиз фаол 
харакатларга тайёр туриши зарур.
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Спортчининг олдинда турган беллашувни юкори 
даражада эмоционал кайфиятда, рацибининг кучли ва заиф 
томонларини хисобга олган холда турри хамда уз вактида 
рухлана олиш кобилияти Fana6a козониш учун катта ахамиятга 
эга. Катта кутаринки рух ёрдамидагина кучни максимал 
равишда ривожлантириш мумкин.

С п о р т м усобакаларидаги кучайиб бораётган 
ракобатлашиш спортчиларнинг нафакат жисмоний ва техник 
та й ё р га р ли ги га , балки м асъулиятли  м усобакалар 
шароитларида узларининг эмоционал холатини бошкара 
олишига хам катта талаблар куяди.

Чемпионатдаги кескин вазият салбий хаяжонлар, 
мусобака давомида вужудга келадиган купгина объектив ва 
субъектив тусиклар баъзи ёш курашчилар учун техник-тактик 
махоратни мухим даражада пасайтирувчи кучли омилга 
айланиши мумкин.

Махсус тадкикотлар кураш чиларнинг мусобака 
арафаси ва кунидаги эмоционал хаяжонланиш даражаси, 
мусобакалардаги эмоционал зурикишнинг (куръа ташлаш 
натижаси, ракиб билан буладиган биринчи беллашувни кутиш 
ва бошк ) узгаришини кузатишга имкон берди.

Хаяжонланишнинг анча ошиб бориши курашчиларда 
куръа ташлаш натижаларини кутиш пайтида, унинг анча 
пасайиши - натижалар эълон килингандан с^нг кузатилади.

Бу, айникса, мусобакаларнинг биринчи даврасида 
кучсизрок ракиб билан беллаш иш га турри келган 
курашчиларда яккол кузга ташланган.

Биринчи даврада асосий ракиблар билан учрашиш 
лозим булган спортчиларда хам хаяжонланиш ошиб борган. 
Хаяжонланиш даражаси психолог-мутахассислар томонидан 
пульсометрия хамда харакатланаётган объектга реакция (ХОР) 
курсаткичлари услубларидан фойдаланган холда назорат 
килинди.

Курашчиларнинг мусобакаларда катнашиш пайтида уз 
эмоционал холатини бошкара олиши салбий хаяжонларнинг 
жанговар рухга курсатадиган таьсирини камайтиради ва 
юкори спорт натижаларига эришишга имкон яратади.

Купгина кучли курашчилар уз-узига буйрук бериш, уз- 
узини ишонтириш ва идеомотор карашлардан фойдаланиб, 
беллашувга узларини тайёрлайдилар. Беллашув олдидан
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харакат ва функционал имкониятларни яхшилайдиган, 
хаяжонланиш даражасини тартибга соладиган энг мухим 
воситалардан бири бадан киздириш машкларидир.

Бизнинг етакчи курашчиларимиз бир неча жуфтликнинг 
гиламга чик,ишидан олдин узи ёктирган усулларни ишора 
орхалр бажариш, Уз - уз^нйНй ш ®(нт Ир Ши ва ff3-уз йга£буйрук 
беришдан иборат булган киска вактли бадан киздириш 
машкдарини утказади. Олдинда турган беллашувларга шу 
тарик,а тайёрланиб.^лар хаяжонланиш хиссини оширадилар. 
Жадал, хаяжонЩ, техник харакатларни ишора ор)фйм 
бажаришдан иборат булган бадан киздириш машклари 
курашчининг эмоционал хаяжонлари даражасини кутаради.

Узок, вакт давом этадиган, лекин кам шиддатли булган 
баданг||здириш <м^1«лари уз-узини ишонтириш услубини 
куллаш билан биргаликда курашчиларни тинчлантиради ва 
уларнинг асаб энергиясини саклайди. Суз спортчининг асаб- 
рухий холатини юк,ори даражада бошкариб турувчи восита 
хисобланади. Хар бир тренер етарли даражадайрпортчи 
холатини бошцариш кобилиятига эга булиши лозим: ракиб 
билан беллашишдан олдин спортчи ута хаяжонланиб 
кетмаслик максадида вактидан олдин хаяжонланиш юзага 
келганда уни тинчлантириши зарур.

Суз ёрдамида таъсир курсатишнинг турли услублари
- иш онтириш , туш унтириш , уктириш ни к улла ё ти б , 
курашчининг олий асаб фаолияти типини хисобга олиш
ЛОЗЙМ.

Фикрловчи типдаги спортчиларга мантикий тушунтириш 
купрок КУЛ келади, бадиий типдаги спортчиларга уктириш 
(хис кузгатиш) катта таъсир курсатади.

Уз-узини бошкаришнинг рухий услублари орасида 
спорт амалиётида аутоген тренировканинг (А Т ) й^рли 
вариантлари хамда янгиланган шакллари - рухий бошкариш 
тренировкаси (РБТ), рухий мушак трненировкаси (РМ Т) кенг 
таркалган.

Рухий мушак тренировкасининг Узига хос хусусиятлари 
уни утказиш осонлиги хамда юкори натижа беришидан 
иборат. Бундан ташкари, у куп вакт талаб килмайди. 
Амалиётнинг курсатишича, 10 кун (битта тренировка й и тн и ) 
давомида спортч д ар РТБнинг тинчлантирувчи кисмини 
муваффакиятли эгаллайдилар. Унинг асосий максади -
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ещюртщацинг к,сезгирли.ги дараж асини пасайтириш , 
релаксация (бушашиш), тикланиш ва спортчининг жисмоний 
хамда маънавий кучини саклаб колиш дир. Р ТБ  ни 
фаоллаштирувчи • (сафарбар,дтувчи) цисмининг максади - 
зарур пайтда курашчининг оптимал жанговар холатни 
(гиламга чикишдан олдин) эгаллаши ва тинчлантириш 
хусусиятига эга бУягащуйкудаН олдиЩаашкил килинадиган 
жамоа билан алохида сухбатлар, айникса, улар мусобакалар 
бошланишидан олдин сунгги кунларда утказилса, яхши 
уатижа беради. Аг<. мусобакадарга бевосита тайёргарлик 
боск,ичида вактдан аввал ортик,ча хаяжонланишнинг юзага 
келишини олдини олишга эришилса ва тренировкани 
осойишта утказишга шароит яратилса, рухий жихатдан 
спортчиларга Fana6a кафолатланиши мумкин.

Курашчиларнинг рухий зурикишини колдириш ва рухий 
юмшатишда спортчилар кучи билан тайёрланган бадиий 
хаваскорлар концертлари катта ахамият касб этади.

Эмоционал зурикишни колдириш ва дам олиш учун 
кдрмок, билан балик, овлаш (2-3 кишилик гурухлар булиб) 
яхши тинчлантирувчи восита б^либ хизмат килиши мумкин.

Юкорида айтиб утилган хамма услублар яхши дам 
олишга ва масъулиятли мусобакалар олдидан курашчининг 
шиддатли ишлаши учун осойишта шароит яратишга ёрдам 
беради. Курашчига эмоционал холатни ошириш факат 
беллашув олдидангина керак.

Уз-узини текшириш учун саволлар 
ва топширик/шр

1. Курашчининг рухий тайёргарлигига таъриф беринг.
2. Кур аш чининг умумий рухий та й ё р га р ли ги  

вазифаларини айтиб беринг.
3. Курашчининг ирода сифатларига тавсиф беринг ва 

уни тарбиялаш услубиятини тушунтиринг.
4. Хис килиш, диккат, тактик фикрлаш услубиятини 

тушунтириб беринг.
5. Курашчининг муайян мусобакага рухий тайёргарлиги 

вазифаларини изохлаб беринг ва уни амалга ошириш 
йулларини курсатинг.
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6. Тайёргарликнинг умумий тизимида курашчининг рухий 
тайёргарлиги кандай урин эгаллайди?

7. Спорт амалиётида уз-узини бошк,аришнинг 
кандай рухий услублари кулланилади?
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11 БОБ

11.1. Турли тикланиш воситаларини куллаш

Тренировка ва тикланиш - ^заро богланган ягона 
жараёндир. Машк,ланганликнинг усиб бориши ва иш 
кобилиятининг ортиши фак;атгина энергетик сарфлар 
тикланиш жараёнида крпланган такдирдагана мумкин булади. 
Тикланиш - бу фак,атгина организм функцияларини иш 
х,олатига к,айтариш эмас, балки хаётни таъминлаш тизимини 
энергетик имкониятларнинг янада янги, юк;ори даражасига 
утказишдир.

В.А.Геселевич (1978) маълумотларига Караганда, 
скелет мушакларида гликоген ва аденозинтрифосфор 
кислотасининг (АТФ) дастлабки холатга нисбатан ортик;ча 
тупланиши етакчи курашчилар мушак ишида тикланишнинг 
якуний боск,ичи хисобланади.

Нагрузка ояирлигига к,араб, гликоген ва АТФ нинг 
ортик,ча тупланиши хар хил муддатларда содир булади 
(максимал шиддатдаги нагрузкадан сунг 7-9 кунгача).

Сорлицца зарар етказмай, тренировка жараёнини 
жадаллаштириш фак;ат тикланиш тадбирларидан (тиббий- 
биологик, рухий, педагогик) фойдаланилган такдирдагина 
мумкин булади.

Бунда педагогик воситалар асосийси, етакчи 
Хисобланади, чунки айнан улар хар бир спортчи режимини 
ва спортчилар куп йиллик тайёргарлигининг хамма 
боск,ичларида нагрузка хамда дам олишнинг охилона 
уйрунлигини белгилаб беради.

11.2. Тикланишнинг педагогик воситалари

Тикланишнинг педагогик воситалари куйидагиларни уз 
ичига олади:

- гренировкани оцилона режалаштириш, нагрузканинг 
спортчи функционал имкониятларига мос келиши; жисмоний

Курашчилар тренировкаси жараёнида
тикланиш воситалари
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ва техник-тактик тайёргарликнинг умумий х,амда махсус 
воситаларининг зарур уйяунлиги; тренировка ва мусобака 
микро-, мезо- ва макроциклларини окилона тузиш, 
нагрузкаларнинг т^лкинсимонлиги ва вариантлилиги, 
ихтисос- лашмаган жисмоний нагрузкалар, иш ва дам 
олишни турри уйгунлаш тириш , махсус тикланши 
микроциклларини киритиш, уртача t o f  шароитларидаги 
тренировкадан фойдаланиш;

- толик,ишни тез колдириш мак,садида зарур тикланиш 
воситаларидан фойдаланган колда алохида тренировка 
машрулотини тузиш; тулак;онли алохида бадан киздириш ва 
тренировка вазифапарига мувофикякуний кием, машрулотлар 
жойи, снарядпарни турри танлаш, дам олиш ва бушашиш 
учун махсус машкларни киритиш, ижобий эмоционал 
холатни яратиш ва х-к.

11.3. Тикланишнинг тиббий-биологик 
воситалари

Ушбу тизим куйидагиларни 9з ичига олади:
- саломатликни бахолаш ва кисобга олиш; жорий 

функционал холат туррисида экспресс-назорат тартибидаги 
ахборот;

- биологик киймати юкори булган дори-дармонлар ва 
мах,сулотлардан фойдаланган \олда окилона овкатланиш;

- допингга карши назорат талабларини хисобга олган 
холда фармакологик воситалар комплексини куллаш;

- физиотерапия ва бальнеология услублари (сауна, 
массаж ва бошка муолажалар билан бирга);

- уртача t o f  шароитлари, иклимий терапия, санатория- 
курорт услубларидан фойдаланиш ва хк.

11.4. Фармакологик воситалар

Спортчилар организмида тикланиш воситаларини 
тезлаштириш омилларидан бири модда алмашинувига 
йуналтирилган таъсир этиш воситалари кисобланади. Бунга 
турли хилдаги дори-дармонлар ва комплекслар, баъяи 
фармакологик богланишлар, юкори даражада биологик 
кийматга эга махсулотлардан фойдаланиш оркали
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эришилади. Юкори даражадаги биологик кийматга эга 
махсулотлар орасида энг мухим ахамиятга эгалари 
куйидагилар:

- энергетик таъсир этиш дори-дарм онлари 
(карнитинхлорид, панангин, глютамин кислотаси, калций - 
глицерофосфат, кальций-лактат, лицитин, аминолон);

- адаптоген дори-дармонлар (элеутероккок, сапарел, 
поллитабас);

- кон хосил килувчи стимуляторлар (турли тузлар 
куринишидаги темир).

Кимёвий таркиби ва фармакологик таъсирига кура 
турлича болтан дори-дармонлар маълум бир тизимли 
ёндашишни ва уларни мутахассис рахбарлиги остида 
окилона куллашни такозо этади. Хозирги пайтда 
мутахассислар турли фармакологик дори-дармонларни 
“Аэровит”, “Декамевит”, “Ундивит" витаминлари хамда юкори 
биологик кийматга эга махсулотлар (оксилли печенье, 
углеводли-минерал ичимликлар ва бошк.) билан кУшиб 
фойдаланиш тактикасини ишлаб чикканлар.

Дори-дармонларни кУллаш тактикаси куйидаги мухим 
омилларга ботик холда курилади:

1. Дори-дармонларни тренировка даврлари буйича 
(утиш, тайёргарлик ва мусобака) ва асосий мусобакаларга 
бевосита тайёргарлик даврида куллаш.

2. Тренировка микроциклларида воситлар комплексини 
тайинлашнинг тамойилли схемаси.

3. Уртача t o f  шароитларида тайёргарликнинг узига хос 
хусусиятини хисобга олиш.

4. Нагрузка оширилганда асосий дори-дармонлар 
дозасининг купайтирилиши назарда тутиладиган алохида 
комплексларни танлаш ва кушимча дори-дармонларни 
киритиш хамда битта воситаларни бошкаси билан 
алмаштириш.

5. Маълум бир тайёргарлик боскичида у ёки бу 
спортчи олдига кУйилган махсус педагогик вазифаларни 
хал этиш.

6. Спортчи ёши ва стажини хисобга олиш.
7. Олдин кУлланилган дори-дармонларга булган 

таъсирни урганиш.
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Юкорида айтиб утилган омилларга караб, дори- 
дармонларни муайян холда куллаш тегиш ли соха 
мутахассисларини (врачлар, физиологлар, биокимёчилар 
ва фармакологлар) катъий назорати остида утказилиши 
лозим.

11.5. Уйкуни меъёрлаштириш учун 
воситаларни куллаш

Юкори малакали курашчилар Уртасида Утказилган 
анкета савол-жавоби натижасида олинган маълумотлар хамда 
тренировка жараёнидаги динамик тадкикотлар 
материалларига кура спортчиларнинг уйкуси бузилиши куп 
марта кузатилган. Катта ва шиддатли нагрузкали тренировка 
даврида уйкусизлик 35% курашчиларда, вазн йУкотиш 
даврида - 59% курашчиларда, эмоционал-рух,ий зурикишда 
эса 67% хрлларда кузатилади.

Уйкусизликда уйку холатига кулайгина утиш учун 
куйидагича тавсиялар берилади: кечки соатларда асаб 
тизимининг кузгапувчанлигини камайтириш лозим. Бунинг 
учун очиккавода тинч сайр килиш, уйкудан олдин камида 2- 
3 соатдан кечиктирмай овкатланиш лозим. Кечасига аччик 
чой ичишдан воз кечиш зарур. Уйкудан олдин хонани 
шамоллатиш фойдалидир. Кулай булган Уринда ухлаш тавсия 
Килинади. Илик (иссик эмас), иложи борича арчали экстрат 
билан тайёрланган ванна яхши самара беради. Бир катор 
лолларда оёкларнинг совук котиши ухпашга халакит беради. 
Бундай холларда кечасига пайпок кийиб ётиш ёки оёкларга 
иситгич (грелка) куйиш зарур.

КУрсатиб утилган оддий воситалар билан бир каторда 
медикаментоз дори-дармонлар, электр уйку, рухий бошкариш, 
рухий-мушак тренировкаси ва х-к. кулланилади.

уйкуни меъёрлаштириш учун куйидаги фармакологик 
дори-дармонлар кулланилади:

1. Валериана - гипоталамусга таъсир кУрсатувчи енгил 
дори-дармонларга киради. Вегетатив асаб тизими ташвишини 
олади, салбий таъсир курсатмайди.

2. Валокордин - юрак уриши билан асабийлаипш 
х,олатларида кулланилади. Стартдан олдинги холат да 
фойдаланиш мумкин.
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Турли уйку дориларининг таъсир куроатишини 
кучайтирувчи воситалар, шунингдек уйку берувчи самарага 
эга дори-дармонлар сифатида димедрол, супрастин, тавегил 
ва бошк,а кулланилади.

11.6. Беллашув уртасидаги танаффусда массаж

Агар тренировка жараёнида спортчилар иш 
кобилиятини тиклаш тизимида умумий массажнинг таъсири 
аввалдан урганиб келинган ва у кенг таркалган булса, 
бевосита беллашувлар Уртасидаги танаффусда иш 
Кобилиятини ошириш муаммоси етарлича урганилмаган. Бу 
беллашувнинг давом этиш вакти, беллашувлар уртасидаги 
ва беллаш увлардаги дам олиш танаффуслари 
давомийлигини тартибга солувчи коидаларнинг куп марта 
узгартирилиши билан тушунтирилади.

К,иск;а дам олиш ичида мураккаб турнир вазияти ва 
рухий зУрикиш шароитларида секундантлик килиш, купинча 
эса биринчи тиббий ёрдам курсатиш хамда тикланишга 
кумаклашиш масалаларини хдл этиш лозим.

Бир катор мутахассислар томонидан (В.А.Геселевич, 
Г.К.Бакушев, И.Е.Давлетшин) беллашув танаффусида 
куйидаги тикланиш тадбирлари схемаси тавсия килинади. 
Беллашув даври тугагандан сУнг курашчи стулга утиради 
ва унга суйнади. Оёклар текисланади. бушаштирилади, 
товонлар полга (гиламга) тегиб туради.

Тренер, массажчи ёки тайёрланган спортчи кули 
билан навбатма-навбат курашчи оёкларини кутариб, 
елкасига жойлаштиради. Кулларни бушаштиришга эса уларга 
горизонтал холат бериш билан эришилади. Бунинг учун 
массаж килувчи иложи борича столга якин келиб, 
тиззаларида туради.

Фаол ва суст гипервентиляция хамда курашчи юзи ва 
гавдасини хул сочик билан артишдан сунг юкори елка 
камаридан массаж килишни бошлаш лозим. Асосий 
усуллари - ярим айланали, навбатма-навбат укалаш. Усуллар 
икки кУллаб бажарилади (кУл кафтлари бир-бирига параллел 
жойлаштирилади ва карама-карши томонга харакатлан- 
тирилади). Шу усул икки ва учбошли елка мушакларини 
массаж килиш учун хам фойдаланилади.
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Елкани букувчи ва ёзувчи мушаклар учун укалаш усули 
к,улланилади. Массажчи уни тик турган холда иккала кул 
кафтини параллел холда узатиб, карама-карши томонга 
харакатлартиради.

Ишлаган мушакларнинг зурикиш ( “шишиб кетиш”) 
даражасига караб, кундалангига битта ёки иккита кул билан 
тухтовсиз укалаш кулланилади. Муайян холда (беллашув 
даврида) асосан нагрузкани кутарадиган оёк-кулларга 
(мушаклар гурухига) енгил массаж кулланилади. Юзаки 
силашдан сунг чукур камровчи силашни бажариш мумкин. 
Оёк-куллар сезиларли даражада шишган ва мушаклар 
зуриккан пайтда хамда вак,т етарли булса, елка яна бир бор 
укаланади. Укалашдан сунг силташ бажарилади.

Елкани букувчилар ва ёзувчилар купрок шишади. Бу 
купинча кескин офиклар ва куч имкониятлари х,амда иш 
кобилиятининг сусайиши билан кузатилади. Ушбу х,олат 
курашчиларда биринчи беллашувдан сунг, айникса, купрок 
вазнни йукотиш пайтида х,амда сув-туз алмашинуви 
бузилганда, кам харакатли беллашувларда, ушлаб олиш учун 
курашишда юзага келади.

Кулларни массаж килишдан сунг (вакт етарли булган 
такдирда) буйинни массаж килиш усуллари бажарилади. 
Массаж килувчи курашчи Утирган стул оркасида туриб, 
кулларини олмасдан энса ва буйин юзасини елка усти томон 
шошилмай силайди (2-3 усул).

Кейин упкаларнинг сустгина гипервентилацияси 
бажарилади. Стул оркасида турган холда массаж килувчи 
бушаштирилган иккала кулларни тирсакларидан ушлаб, 
уларни юкорига кутаради ( “нафас о л”, деб) ва пастга 
туширади (“нафас чикар”, деб).

Оёкларни массаж килиш танаффусларда камдан-кам 
бажарилади. Алохида холларда укалаш ва силташ усуллари 
кулланилади.

Беллашув танаффусидаги массаж жуда нозик ва 
мураккаб ишдир. У массаж килаётган шахсдан катта билим, 
хар томонлама тайёргарлик ва мунтазам ижод килишни 
такозо этади.

Тикланиш тадбирларининг самарадорлиги иккита 
массажчининг Узаро келишилган иши билан кучайтирилиши 
мумкин. Тренер-секундант иккинчи массажчи булиши
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мумкин. У бир вактнинг узида тегишли рухий терапияни олиб 
боради, беллаш увнинг кейинги тактикаси тугрисида 
курсатмалар беради ва х,.к.

11.7. Функционал мусика тикланиш 
воситаси сифатида

Функционал мусика курашчиларнинг эмоционал 
доираси хамда иш крбипиятига таъсир этиш услубларидан 
бири хисобланади.

Ф ункционал мусика спор т ф ао ли яти да  тур ли  
шароитларда кулланилади хамда кутиб олиш, косил килиш, 
етакчи, тинчлаштириш ва кузатиш турларига ажратилади 
(Ю.Г.Каджаспиров, 1976). Тикланиш максадида асосан 
ёкимли ва паст охангдаги тинчлантирувчи мусика, кушлар 
куйи, денгиз ёки ирмок шовкини, баргларнинг, ёмгирнинг 
шитирлашини билдирувчи товушлар хамда бошка маромли 
оханглар кулланилади.

Тинчлантирувчи мусика эм оционал зурикишни 
камайтиради, толикишни юмшатади, спортчилар диккатини 
чалгитади. Бу паст мусика тйкланиш максадида кураш залида 
ва бошка дам олиш хоналарида янграши мумкин. Маромли 
(ритмик) мусика остида бушашиш ва турли хил нафас олиш 
машкларини утказиш мумкин. Шахсий магнитофонга ёзиб 
олинган ёки махдллий радио - тармок оркали узатилаётган 
тинчлантирувчи мусика алохида кулокликлар ёрдамида 
кундузги дам олиш пайтида, кечки уйкудан олдин, тренировка 
машрулотлари уртасида спортчилар урнашган жойда кайта 
эшиттирилиши мумкин. Уни рухий бошкариш ва рухий мушак 
тренировкаси, рухий терапия билан бирга кушиб олиб бориш 
Хам мумкин.

11.8. Тикланишнинг рухий-педагогик 
воситалари

Хар бир тренер етарли даражада психолог булиши, 
спортчилар фикри ва хиссиётларини тушуниш кобилиятига 
эга булиши хамда зурикишли тренировка жараёни, мусобака 
фаолияти шароитларида уларнинг холатини бошкара олиши 
лозим.
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Спортчипарнинг рухий холати ва фаолиятини юкори 
даражада бошкариш учун суз катта таъсир курсатади. 
Факатгина суздан тугри фойдаланилгандагина ва хар бир 
спортчига алохида ёндашилган такдирдагина, тренер- 
курашчи тизими муваффакиятли амал килиш мумкин. 
Курашчи ушбу тизимнинг асоси хисобланади.

Тренер томонидан амалга ошириладиган бошкаришнинг 
рухий-педагогик воситаларини куриб чикаётиб, шу нарсани 
курамизки, уларнинг асосийлари куйидагилардан иборатдир: 
ишонтириш, тушунтириш ва сингдириш. Рухий терапия 
сифатида тетик холатда уларни куллаш, биринчи навбатда, 
тренер, врач, психолог, рахбарнинг суз оркали таъсир 
этишини назарда тутади. Уларнинг сузлари бевосита 
иккинчи сигнал тизимига ва шу оркали у ёки бу соМатик 
механизмларга таъсир килади.

Суз оркали таъсир курсатишни куллаётиб, курашчининг 
юкори асаб тизими типини хисобга олиш лозим. Фикрловчи 
спортчиларга мантикий тушунтириш купрок турри келади, 
бадиий типдаги курашчиларга сингдириш катта таъсир 
курсатади.

Спортчига суз оркали таъсир курсатишни кУллаётиб, 
педагогик ва спорт ахлоки масалаларига алохида эътибор 
бериш лозим. У жамоа рахбарияти, тренерлар, бошка 
мутахассислар хамда хизмат курсатувчи ходимларнинг 
тренировка жараёни самарадорлигини оширадиган, хамма 
омиллардан максимал фойдаланишга каратилган хатти- 
харакатларнинг юксак маънавий тамойилларидан иборат. 
Рухий бошкариш тренировкаси (РТБ) ва рухий мушак 
тренировкаси (РМТ) куринишидаги аутоген тренировка (АТ) 
уз-узини бошкаришнинг рухий услублари орасида энг кенг 
таркалган хисобланади. Аутоген тренировканинг энг оддий 
ва самарали варианти - бу рухий мушак тренировкаси, унинг 
тинчлантирувчи кисмидир. Тинчлантирувчи кисмининг асосий 
тавсияси - тетиклик даражасини пасайтириш - бушаштириш 
(релаксация) хамда курашчининг жисмоний ва маънавий 
кучини тиклашдир. Тинчлантирувчи кисмдан ташкари РМТ 
фаоллаштирувчи (сафарбар этувчи) кисмга эга. Унинг 
максади куращчининг зарур дакикада оптимал жанг килиш 
холатини эгаллашига каратилган.
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Турли тайёргарлик даврларида рухий-педагогик 
воситалар камда тикланиш услубларини куллаии хар хил 
вазифаларни кал этади.

Тайёргарлик даврида куйидаги вазифалар хал этилади: 
дам олиш ва хордик чикаришни ташкил килиш, РМТ нинг 
жамоали сеанслари, рухий терапевтик сухбатлар ва х-к.

Курашчилар дам олиши ва хордик чикаришини 
режалаштириш тренировка нагрузкалари динамикаси хамда 
маданий-оммавий, ижтимоий-сиёсий ва рухий терапевтик 
тадбирлар комплексини утказиш билан ботаниши лозим.

РМТ нинг жамоали сеанслари мусобакаларга 
тайёрлашда катта самарадорликка эга. Улар психолог ва 
тренер рахбарлигида спорт залида машгулотлар уртасидаги 
танаффусларда утказилади. Улар тренировка жараёнидаги 
эмоционал з^рикишни бартараф этиш ва тикланиш учун 
кулланилади. Шунингдек бевосита тренировка тугаши билан 
туфидан-туфи кураш гиламида тикловчи уйку - дам олиш 
К^лланилиши мумкин. РМТ ееансида 1G минутлик дам олиш
- уйкудан сунг юрак кискариши тезлиги 43% га пасаяди ва 
эмоционал з^рикиш к^рсаткичи (дастлабки натижаларга 
нисбатан) 2,8 марта камаяди. Бу тикланиш даврининг ута 
тезлашганлиги хамда жадаллащганлигини курсатади, бу эса 
бир кунда 2 ва 3 марта буладиган тренировкаларда жуда 
мухимдир.

Ухлаш олдидан алохида ва гурук билан 
сухбатлашишларни утказиш юкори рухий терапевтик самара 
беради. У РМТ нинг тинчлантирувчи кисми билан якунланади.

Сухбатлар мавзуси тайёргарлик боскичи ва 
спортчилар колатига караб танланади.

Психолог, тренер ва врач сухбат жараёнида “рухий 
кузатувчанлик" дан фойдаланган холда уз карашларини 
шакллантирадилар, унинг ёрдамида муайян курашчининг 
асаб-рухий колати туфисида кундапик ахборот оладилар.

Курашчиларни ишонтираётиб, уларнинг катти- 
харакатлари ва ташвишланишларининг баъзи томонларини 
асосланган холда танкид килиш лозим. Бунда курашчиларда 
ижобий хиссиётлар уз акволини яхшилаш камда юкори 
натижага эришишга булган ишонч сабабли пайдо булади.

Тренер ва врачнинг яна энг мухим вазифаси 
курашчиларнинг шахсий, ижтимоий ва спорт фаолиятидаги,
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тукнашувли вазиятлардаги муносабатларни меъёрлаштириш 
хамда юмшатиш хисобланади.

Рухий-педагогик услублар физиотерапевтик таъсир 
этиш, массаж, сауна билан мусика журлигида комплекс 
х,олда кУллаиилганда, уларнинг тиклаш таъсири анча кучаяди.

Ташкилий, ижтимоий-сиёсий ва маданий-оммавий 
тадбирлар курашчилар рухиятига катта тинчлантирувчи 
таъсир курсатади. Бевосита масъулиятли мусобакалар 
олдидан вазифаларни н$йиш, кУрсатмапар бериш максадида 
ташкилий йигилишларни утказиш Узини окламайди. Курсатма 
бериш максадида утказиладиган бундай йигилишлар укув- 
тренировка йигини бошида утказилиши лозим.

Турнир якинлашган сари бундай тадбирлар янада рухий 
профилактикхусусиятга эга булиши, курашчининг энергияси 
ва асаб имкониятлари тупланишига ёрдам бериши лозим.

Рухий зурикишни бартараф этиш учун курашчиларнинг 
узлари тайёрлаган бадиий хаваскорлик концертлари катта 
ахамият касб этади. Бу жамоа аъзоларинингуз-узини ижодий 
ифодалашга ва жамоадаги хиссиётли етакчи спортчини 
аниклашга, кулай рухий мухитни шакллантиришга ёрдам 
беради.

Мусобака даврида асосий вазифапар рухий зурикишни 
олдини олиш билан борлиц. Тинч тренировка вазиятини 
яратиш ва ортик,ча эмоционал кузгалувчанликни йук,отиш учун 
мусобакаларга бевосита тайёргарлик даврида куйидаги 
ташкилий тадбирлар мухим ахамиятга эга:

1. Бир-бирига ракиб булган, бир хил вазн тоифасида 
кдтнашадиган, катта вазнни йукотаётган спортчиларни битта 
хонада жойлаштирмаслик лозим. Ажратиб жойлаштириш 
масапаларини шахсий узаро муносабатлар, рухий жихатдан 
мос келиш хусусиятларни хисобга олган холда хал этиш лозим.

2. Юкори микёсдаги мусобакаларда иштирок этиш учун 
асосий таркибни аниклаш буйича масапапарни Уз вактида 
хал этиш зарур. Мусобакаларга бевосита тайёргарлик 
боСкичи бошида саралашни якунлаш ва асосий хамда 
захирадаги катнашчиларни расман эълон килиш лозим. 
Хаммага маълум булиши лозимки, номзод фавкулодда 
холларда (асосий курашчининг касап булиши, жарохат олиши 
ёки машкланганлик даражасининг анча ёмонлашуви) асосий 
таркибга киришга тайёр туриши зарур.



Уш бу боск,ичда те з -те з  саралаш  ва назорат 
беллашувларини утказиш нафак,ат режали тайёргарликни 
бузади, балки курашчиларга олдинда турган турнирга кувват 
туплашга имкон бермайди, бир-бири билан ракрбатлашиш 
натижасида уларнинг асаб-эмоционал шашти бекорга 
сарфланади.

Саралаш ни анча олди н  м удда тла р да  утказиш  
туррирокдир. Мусобакаларга бевосита тайёргарлик боск,ичида 
К.ИЙИН турнирга тайёрланаётган курашчиларнинг асаб 
энергиясини саклаш максадга м увофиадир. Йирик 
мусобакаларга якинлаштиришнинг шунга ухшаш Тамойили 
зах,ирада турган ёшлар учун фойдапидир. Маълумки, асосий 
таркибга киритилмаганлигидан хабардор булган спарринг- 
шериклар узлари ва уртокдарига тренировкада катта фойда 
келтирадилар. Чунки улар бир нарсадан курк,ишмайдики, 
ула р н и н г ф аол хужум харакатлари, таж рибали 
комбинациялари, таваккалчилиги маяпубият баплари билан 
жазоланмайди. Тренерлар бу балларни курашчи фойдасига 
хал этмасликлари мумкин. Акс холда хар бир тренировка 
кескин мусобакага айланади ва асаб энергиясининг 
сарфланишига олиб келади.

Биринчи мусобака беллашуви олдидан курашчиларнинг 
асаб энергиясини сакдашга алохида эътибор каратиш лозим. 
Мутахассисларнинг кузатишича, курашчилар турнирнинг 
биринчи кунида рухий зурикиш биринчи беллаш увга 
чикишдан анча олдин старт олди талвасаси даражасига 
етади. Купинча бу тортилиш пайтида кузатилади, куръа 
ташлагандан сунг ёки мусобака ^тказиладиган жойга етиб 
келиш билан кучаяди.

Мусобакаларнинг биринчи кунида рухий-педагогик 
воситаларнинг асосий вазифаси курашчиларнинг асаб 
энергиясини саклаш хисобланади. Бунинг учун хам 
ж ам оали, хам а ло хи да  бош кариш  в о с и та ла р и д а н  
фойдаланиш лозим.

Мохирлик билан секундантлик килиш хам катта 
ахамиятга эга. Секундантлик килиш санъати курашчини ута 
эхтиёткорлик билан бошкариш максадида унинг рухий 
холатини тушуниш ва сезгирлик билан диагностика килишдан 
иборат. Шуни хисобга олиш лозимки, баъзи курашчилар 
секундантларга мухтож эмаслар ва уларда беллашувнинг
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бориши туфисида уз фикрлари мавжуд. Баъзан бир катор 
курашчиларда мазкур теренерга мослашмаслик ва унга 
ишонкирамаслик хосил булади. Секундантлик килишнинг 
асосий кридаси - курашчига беллашув пайтида мустакил 
фикрлашга имконият бериш, ута рухий з^рикиш юкини 
бартараф этиш, агар керак булса, спортчини кузкалишга 
йуналтиришдир. Танаффус пайтида биринчи навбатда 
курашчини тинчлантириш лозим ва шундан с^нг, яъни унинг 
хрлати меъёрлаша бошлагандан кейин олдинда турган даврга 
аник, ва киска курсатма бериш лозим. Бунда спортчининг 
алохида хусусиятлари, унинг холати хамда беллашув 
давомида юзага келадиган вазиятни хисобга олиш зарур.

Шуни назарда тутиш лозимки, хар бир киши хам 
тренер-секундант була олмайди. Бу ишда юксак даражадаги 
спорт маданияти, тажриба ва билим, хотиржам узини тута 
олиш, фикрлай олиш, турнир беллашувларидаги мураккаб 
вазиятларда узини йукртиб куймаслик, старт талвасасига 
тушмаслик катта ахамиятга эга. Секундант шу нарсани аник; 
билиши лозимки, “бировни бошкэришни билиш учун биринчи 
навбатда узини бошк,аришни билиш зарур”. Бунинг учун 
тайёргарлик ва мусобацаларни утказиш жараёнида 
секундантлик килишга тайёрланаётган тренер рухий уз-узини 
бошк,ариш воситапаридан фойдаланиши хамда психолог ва 
врач назорати остида булиши керак.

Уз-узини текшириш учун савоялар ва 
топширик/iap:

1. Курашчилар тренировкаси жараёнида тикланишнинг 
педагогик воситаларини айтинг.

2. Курашчилар тикланишининг тиббий-биологик 
воситаларини айтиб беринг.

3. Курашчилар тренировкасида кулланиладиган 
фармакологик воситаларни айтиб беринг.

4. Спортчи уйкусини меъёрлаштириш учун кандай 
воситалар кулланилади?

5. Беллашув уртасидаги танаффусда массаж килиш 
усулиятини тушунтириб беринг.

6. Курашчилар тайёргарлигида функционал мусикадан 
фойдаланиш хусусиятлари усулиятини тушунтириб беринг.
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7. Уз-узини бошкаришнинг рух,ий усулларини санаб
Угинг.
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12 БОБ

12.1. Режалаштириш мохряти ва ахамияти, 
унинг турлари

Спорт«>||рещ1ров^сМнш режалаШтириш - бу спорт 
тайёргарлиги вазифаларини хал этиш шартларж воситалари 
ва услубларини, спортчи эгаллаши лозим булган Шпорт- 
натиж аларини о лди н да н  кузлаш дир. С п о р тч и ла р  
тайёргарлигини туф  и режалаштириш бу мазкур спортчилар 
контингенти (ёки битта  спортчи) хусусиятларининг 
тахлилидан келиб чикиб, тайёргарлик жараёнидаги асосий 
курсаткичларни белгилаш хамда уларни вакТ оралирида 
таксимлашдир (В.П.Филин, Н.А. Фомин, 1980).

Сунгги пайтларда спорт курашида тренировка 
жараёнини режалаштириш т^фисидаги тасаввурлар анча 
уз^арди. Бу мусобака коидапарига баъзи узгартиришларнинг 
киритилиши ва Халкаро кураш федерациясининг мусобака 
беллашувлари томошабоплигини ошириш буйича кУйган 
талаблари билан борлик.

Хозирги пайтда катта тажриба материали тупланган,, 
спортчилар тайёргарлигини янада юкори даражада сифатли 
режалаштириш учун объектив шарт-шароитлар яратилган.

Спортчилар тайёргарлиги жараёнини муваффакиятли 
бошкариш иккита мухим шартларни хисобга олишни такозо 
этади: биринчидан, нафузкалар хажми ва шиддатининг кескин 
усиш и (хозирги замон юкори натиж алар спо р ти да  
нагрузкалар биологик меъёрлар чегарасига якинлашмокда); 
иккинчидан, тренировканинг сон параметрлари ва махорат 
даражасининг тенглашиши (жахоннинг етакчи спортчилари 
таж рибасида). Ш у’!сабабл|| тренировка тузилмасини 
оптималлаштириш ва оптимал тренировка дастурларини 
тузиш биринчи даражадаги ахамиятга эга булиб колмокда 
(М. П. Матвеев, 1977).

Тренировка жараёнини режалаштириш - бу биринчи 
навбатда турли даврлар учун режалар тизимини яратиш 
Хисобланади; Бу д а в тд о д а  Узаро бо|йик бУлгщв максадлар 
комплекси амалга оширилиши лозим.

Тренировка жараёнини режалаштириш
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Даре (машгулот) тренировка жараёнининг элементар 
таркибий кисми хисобланади. Алохида машрулотлардан 
тренировка куни, улардан - микроцикл ташкил топади, бир 
нечта микроцикллар бирлашмаси янги, нисбатан мустакил, 
тренировка жараёнининг бутун б^лаги булган мезоциклни 
хосил килади.

Бир нечта мезоциклларнинг бирлашмаси янада йирик 
ва нисбатан тугалланган тузилма - макроциклни ташкил 
этади (Г.С.Туманян, 1984). Тренировканинг микро-, мезо- 
ва макроцикллар каби даврларга ажралишига караб, 
нагрузкалар улчамлари, хажми, шиддати, тайёргарлик 
воситалари хамда услублари узгаради.

С по р т кураш ида укув-тренировка жараёнини 
режалаштириш куйидаги шаклларда амалга оширилади:

- истикболли - боскич, давр, йил, бир катор йиллар
учун;

- кундалик - тренировка микроцикли учун;
- тезкор - бир машгулот учун.
Кураш чиларнинг куп йиллик тренировкасига 

мулжалланган режани тузишда спорт кураши ривожланиш 
йулининг башорати хамда мусобакалар коидаларидаги 
узгаришларга амал килиш лозим. Шу сабабли тренировка 
воситалари, хажми ва шиддати вазифаларининг ^згаришини 
назарда тутиш зарур.

Истикболли режа бутун укув гурухи каби алохида хар 
бир курашчи учун тузилади.

Спорт тренировкасининг умумий (гурухпи) режаси 
куйидаги булимларни уз ичига олади: гурухнинг кискача 
тавсифи; к^п йиллик тренировка максади ва асосий 
вазифалари; тайёргарлик боскичлари ва тренировка 
жараёнининг боскичлар буйича асосий йУналиши (асосий 
вазифалари, уларнинг хар бир боскичдаги улуши); спортчилар 
тайёргарлигини тавсифловчи спорт-техник курсаткичлар ва 
назорат меъёрлари; педагогик хамда тиббий назорат 
(В.П.Филин, Н.А.Фомин, 1986).

Тренировканинг истикболли режалаштирилиши албатта 
йиллик режаларни ишлаб чикишни такозо этади. Йиллик 
режаларга кулланиладиган воситалар ва тренировка 
нагрузкаларининг батафеил баёни киритилади. Кундалик 
режалаштиришда спорт формаси динамикасининг илмий
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конуниятлари (юзага келиш, баркарорлаштириш ва 
вактинчалик пасайиш и) к улла н и ла ди . Кундалик 
режалаштириш тузилмасига турли омиллар: ук,иш ва мехнат 
тартиби, машгулотлар мазмуни, сони ва нагрузкалар 
улчам ларининг умумий йигиндиси, тренировка 
нагрузкаларига булган реакциянинг алохида хусусиятлари 
Хамда курашчилар малакаси таъсир этади.

Тезкор режалаштириш кундалик режалаштириш 
асосида амалга оширилади. Бундай режалаштириш тури 
вазифалар, воситалар, услублар, нагрузка хажми ва 
шиддатини аниклаштиришни к^зда тутади. Тренировка 
машгулотлари тузилмаси, биринчи навбатда, максимал 
тренировка самарасига эришишга каратилганлиги билан 
белгиланади. Тренировканинг тезкор режасига мувофик 
машгулотлар конспекти тузилади, унда тайёрлов (бадан 
киздириш) асосий ва якуний кисмлар, такрорлашлар сони, 
танаффуслар давомийлиги хамда дам олиш хусусияти баён 
Килинади.

Тренировка жараёнида учта давр: тайёргарлик, 
мусобака, утиш даврлари ажратилади.

Тайёргарлик даврида тренировкалар фаол дам олишдан 
шиддатли махсус ишга, жисмоний сифатларни кейинчалик 
хам ривожлантиришга, кураш техникаси ва тактикасини 
эгаллаш хамда такомиллаштиришга аста-секин утишни 
таъминлашга каратилган. Бу даврда спортчиларнинг олдинда 
турган мусобака даврида муваффакиятли фаолият курсатиши 
учун мустахкам пойдевор яратиш лозим. Тайёргарлик 
даврининг асосий вазифалари организмнинг функционал 
имкониятларини ошириш, умумий жисмоний тайёргарликни 
яхшилаш ва курашчи учун зарур булган жисмоний 
сифатларни ривожпантиришдан, техник-тактик харакатларни 
эгаллаш  хамд(а таком иллаш тириш , уларни амалга 
оширишдаги камчиликларни бартараф этиш, ирода ва 
маънавий сифатларни тарбиялашдан иборат.

Тренировканинг мусобака даври максади - 
мусобакаларга тайёрлаш ва унда муваффакиятли иштирок 
этиш. Ушбу даврнинг асосий вазифалари юкори даражада 
машкланганликка эга булиш, техник-тактик харакатларни 
кейинчалик хам мустахкамлаш хамда такомиллаштириш, 
мусобакаларда катнашишда беллашувни олиб бориш
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тактикаси бипимларини кенгайтириш хамда мустахкамлаш, 
юкори даражада жисмоний, ирода ва маънавий сифатларнинг 
ривож ланиш ига эришиш, назарий билим ларни 
кенгайтиршдан иборат.

Бу боскичда спортчилар, малакаларига караб, 
масъулиятли мусобакаларда иштирок этадилар.

Тренировканинг утиш  даври га  тренировка 
нагрузкасининг пасайиши хос булади. Даврнинг асосий 
вазифалари: саломатликни мустахкамлаш ва организмни 
чиниктириш, умумий жисмоний тайёргарлик даражасини 
ошириш.

Асосий воситалар: спорт уйинлари, сузиш ва бошк. 
TyFpn тузи лга н  утиш даври организм ф ункционал 
им кониятларини кейинчалик хам ривож лантириш , 
курашчининг махсус тайёргарлигини яхшилаш учун кулай 
шарт-шароитлар яратади.

12.2. Тайёргарлик мезоциклларини 
режалаштириш

Тренировка мезоцикли 3 хафтадан 6 хэфтагача давом 
этадиган тренировка жараёни боскичидир. Мезоцикллар 
асосида тренировка жараёнини ташкил этиш уни тайёргарлик 
даври ёки боскичининг асосий вазифасига мувофик 
тизимлаштириш, тренировка нагрузкалари ва мусобака 
фаолиятининг оптимал динамикаси, турли тайёргарлик 
воситалари ва услубларининг максадли уйгунлашуви, 
педагогик таъсир омиллари хамда тиклаш тадбирлари 
уртасидаги мувофикликни таъминлашга, турли сифатлар ва 
кобилиятларни ривож лантириш да зарур изчилликка 
эришишга имкон яратади (Л.П.Матвеев, 1977, В.Н.Платонов, 
1986).

Л.П.М атвеев (1976) анъанавий мезоциклларнинг 
саккизта турини ажратади: тортувчи; базавий, улар 
ривожлантирувчи ва баркарорлаштирувчи булади; назарот- 
тайёргарлик; сайкаллаштирувчи; мусобака олди; мусобака, 
тикланиш-тайёрлов ва тикланиш-саклаб турувчи. Хар бир 
мезоцикл учта, олтита микроцикллардан иборат булади. 
Уларнинг туплами режапаштирилаётган мезоциклнинг муайян 
вазифалари билан аникпанади.

161



Мезоцикл турларининг бундай куп булиши тренировка 
жараёни тузилмасини жуда мураккаблаштириб юборади ва 
тренировкани режалаштиришни цийнлаштиради.

Г.С .Тум а н ян  (1 9 8 4 ) фикрича, спортчилар 
тренировкасини режалаштиришда юкорида айтиб утилган 
мезоцикл турларининг камдан-кам кулланилиши айнан шунга 
ботик;. Эхтимол, В.Н.Платонов (1988) томонидан таклиф 
Килинган мезоцикллар турлари таснифий амалиёт учун 
кулайрокдир: тортувчи, базавий, назорат-тайёргарлик, 
мусобака олди ва мусобака. Муаллиф фикрига кура, т о р т у в ч и  
мезоциклларнинг асосий вазифалари спортчиларни 
махсус тренировка ишини самарали бажаришга максадли 
якинлаштиришдан иборатдир. Базавий мезоциклларда 
организм асосий тизим ларининг ф укнционал 
им кониятларини ош ириш , жисмоний сиф а тла р ни 
ривожлантириш, техник, тактик ва рухий тайёргарликни 
такомиллаштириш буйича асосий ишлар олиб борилади.

Назорат-тайёргарлик мезоциклларида спортчиларнинг 
аввалги мезоциклларда эришган имкониятлари (мусобака 
фаолияти хусусиятига мувофик) синтезлаштирилади, яъни 
интеграл тайёргарлик амалга оширилади. Мусобака олди 
мезоцикллари спортчи тайёргарлиги давомида аникланган 
майда камчиликларни бартараф этиш, унинг техник 
имкониятларини такомиллаштириш учун мулжалланган, Бу 
мезоциклларда маълум бир максадга каратилган рухий 
тактик тайёргарлик алохида Урин эгаллайди. Мусобака 
мезоцикллари сони ва тузилмаси спорт турининг Узига 
хос хусуси ятла р и , сп о р т календари хусуси ятла р и , 
спортчилар малакаси ва тайёргарлик даражаси билан 
белгиланади.

Мезоциклларнинг умумий тузилмаси баркарорлиги 
уларнинг мазмунини мунтазам такомиллаштириб боришга, 
таъсирчан назорат урнатишга хамда С.М.Вайцеховский 
(1 9 7 9 ) та кли ф  этган “илгар ило вчи” режалаш тириш  
тамойилини амалда юзага чикаришга ёрдам беради. Ушбу 
тамойилга биноан жорий макроциклнинг микроцикллари ва 
м езо ци клларидаги  тренировка натиж алари да р хо л 
навбатдаги макроциклнинг шунга Ухшаш тузилмалари 
дастурини режалаштириш учун кУлланилади.
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Анъанавий режалаштириш усул  пяти.

Режа #  Режанинг -> Бажариладиган Янги режани 
бажарилиши ишни тахлил ишлаб чик,иш.

КИЛИШ

Параллел режалаштириш усулияти .

Режа -> Режа бажарилиши -> Бажариладиган ишнинг
якуний тахлили 

ф Ф
Кундалик тахлил Янги режа

(Параллел)
Ф. Ф

Янги режани ишлаб чикиш (параллел)

12.3. Тайёргарлик микроцикпларини 
режалаштириш

Спорт амалиётида тренировка микроцикли деганда бир 
неча кун давомида утказиладиган ва мазкур тайёргарлик 
боск,ичи вазиф аларини комплекс хал этиш ни 
таъминлайдиган машгулотлар серияси тушунилади.

Микроцикллар давомийлиги - 3-4 кундан 10-14 кунгача.
Календар хаф тага мувофик булган 7 кунлик 

м икроцикллар к^п таркалган (Л .П .М а тв е е в , 1977, 
В.Н.Платонов, 1986).

Микроциклларни режалаштиришда анъанавий ва 
ноанъанавий ёндашишни ажратиш мумкин.

Анъанавий м икроцикллар. Л .П .М атвеев (1977) 
хаммуаллифлари билан анъанавий микроциклларнинг туртта 
турини ажартишни таклиф килади: шахсан тренировка 
микроцикли, улар тренировка нагрузкаси йуналишига караб, 
умумий тайё р га рлик ва махсус та й ё р га рли к 
микроциклларига; нагрузка улчами хамда динамикасига 
караб, оддий хамда зарбдор микроциклларга булинади; 
якинлаштирувчи. улар уз мазмунига кура мусобака вазиятини 
кисман моделлаштиради ва курашчиларнинг махсус иш 
кобилиятини мунтазам оширишга каратилади; мусобака.
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улар мусобака ииароитларини тулик, акс эттиради; тикланиш 
(ёки мусобакалардан кейинги енгиллаштирувчи) микроцикл, 
уларнинг мак,сади спортчиларнинг мусобакаларда кисман 
йукотган иш кобилиятини тиклашдан иборат (Г.С.Туманян, 1984).

Уз навбатида таникди мутахассис В.Н.Платонов (1986) 
бешта турдаги микроциклларни ажратишни таклиф килади; 
тортувчи, зарбдор, якинлаштирувчи, мусобака ва тикланиш. 
Бирок бу турдаги микроцикллар мазмунининг тахлилидан 
шу нарса кузга ташланадики, улар Л.П.Матвеев таклиф этган 
турлардан мухим даражада фарк килмайди.

Шуни эсда тутиш лозимки, микроциклдаги нагрузкалар 
ва дам олиш нинг тур ли  алмаш инуви учта тур да ги  
реакцияларга олиб келиши мумкин; а) машкланишнинг 
максимал даражада усиши* б) тренировка самарасининг 
камлиги ёки бутунлай булмаслиги; в) спортчининг толикиб 
колиши. Амалиётнинг курсатишича, катта ва жуда катта 
нагрузкали (ула р  хам узаро, хам кичик нагрузкали 
м аш гулотлар билан окилона алмаш иб ту р и л а д и ) 
машгулотларнинг оптимал сони микроциклга кирган холлар 
биринчи турдаги реакцияга хосдир. Катта нагрузкапарни 
хаддан ортик куллаш толикишга олиб келади.

12.4. Йиллик тайёргарлик циклида тренирэвкани 
ташкил килиш тизимини моделлаштириш

Маълумки, замонавий спорт тайёргарлиги мавжуд 
назарий ва амалий билимларни умумийлаштириш хамда 
тартибга туширишни такозо этади. Бир катор олимлар 
(Ю .В.В ерхош анский, А .П .Б ондарчук, Л .П .М а тв е е в , 
В.В.Петровский, И.Н.Мироненко ва бошк-) томонидан йиллик 
ва куп йиллик циклларда тренировкани ташкил этиш 
моделлари ишлаб чикилган. Улар мусобака календари, 
мазкур боскичда хал этиладиган вазифалар, анъанавий булиб 
колган тайёргарликни даврлаш  ва бошка бир катор 
омиллардан келиб чиккан холда тренировка нагрузкалари 
мазмуни, хажми хамда вакт ичида таксимлашнинг энг мухим 
параметрларини сон жихатдан акс эттиради.

Йиллик циклдаги тренировка моделларини ишлаб 
чикишга булган зарур шарт-шароитлар сифатида куйидагилар 
аввал бажарилиши лозим:
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»  етакчи спортчилар тренировкасини ташкил этиш ва 
терма жамоаларни тайёрлаш даги амалий тажрибани 
урганиш хамда умумлаштириш;

- спортчи холати динам икасининг тренировка 
на грузка си мазмуни, хажми ва таксим ланиш ига 
богликлигини текшириш;

- тайёргарликнинг анъ&ййвий даврланиш и ва 
мусобакалар календарига кура спортчиларнинг йиллик 
циклдаги махсус иш кобилияти даражаси динами касидаги 
окилона йуналишни аниклаш.

Йиллик циклни тузишнинг принципиал (мантикий), 
сунгра унинг асосида эса индивидуал (сон) моделини ишлаб 
чикиш зарур.

Махсус адабиётлар ва тренировканинг амалий 
тажрибаси тахяилй мутахассисларга шундай хулосага 
келишга имкон бердики, куп йиллар аввал вужудга келган 
тренировкани ташкил этишнинг анъанавий шакллари ва 
тамойиллари бугунги кунда юкори малакали спортчиларни 
тайёрлаш вазифаларини кониктирмайди. Юкори малакали 
спортчилар махсус жисмоний сифатларининг ривожпаниши 
ш ундай дараж ага етдики, уларни кейинчалик 
такомиллаштириш учун янги, янада самарали тренировка 
воситалари хамда услубларини излаб топишни талаб килади. 
Бундан ташкари, махсус жисмоний тайёргарликнинг йиллик 
циклдаги урнини кайта куриб чикиш хамда унинг бошка 
тайёргарлик турлари билан узаро ботиклик шаклларини 
аниклаш лозим.

Хозирги пайтда шу нарса маъпумки, тренировкани тузиш 
моделини ишлаб чикишнинг зарур шартларидан бири амалий 
тажрибани тахлил килиш хисобланади. Бундай тахлил 
жараёнида юкори малакали спортчиларнинг йиллик циклдаги 
тренировкасини ташкил килишнинг амалиётда мавжуд булган 
услубларини Урганиш, шунингдек спортчилар кУллайдиган 
тренировка (зарур холларда мусобака) нагрузкалари 
хажмининг аник улчамларини аниклаш назарда тутилади.

Профессор Ю. В . Верхошански й (1983) хаммуаллифлар 
билан тренировка моделини тузиш там ойиллари ва 
шаклларини аниклаб берадиган асосий омиллар сифатида 
спортчилар холати хамда тренировка нагрузкасининг узаро 
богликлигининт умумий конуниятлари, шунингдек мунтазам
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тренировка таъсири остида курашчи организмининг бир 
холат дан бошкасига Утиш крнуниятини ажратади. Хар бир 
муайян холда ушбу тамойилларни амалга ошириш усулларига 
таъсир курсатувчи хусусий шароитлар каторига куйидагилар 
киради: йиллик тайёргарлик циклини анъанавий даврлаш 
хамда жорий йил учун муайян мусобакалар календари, 
спортчининг махорат даражаси ва махсус тайёргарлигининг 
алохида хусусиятлари, олдинги тайёргарлик боскичларидаги 
тренировка хусусияти ва йуналиши, спортчи олдига 
куйиладиган вазифалар, мусобака фаолиятининг кескинлиги 
ва бошк- Бирок олимлар томонидан тавсия этилган бундай 
булиниш шартли равишда эканлигини хисобга олиш лозим.

12.5. Тренировканинг катта боскичини тузиш модели

Катта боскич 5 ойгача давом этиш и мумкин. 
Тренировкани ташкил килишнинг таклиф этилаётган шакли 
анъанавийсидан кдтъий фаркланади ва биз уларни куриб 
чикамиз.

Маълумки, тренировка жараёнини ташкил килишнинг 
анъанавий шаклида (3-расм) махсус жисмоний ва техник 
тайёргарлик деярли бир вактда олиб борилади. Айтиш жоизки, 
тренировкани бундай шаклда ташкил этишда нагрузканинг 
умумий хажми усиб бориши билан унинг шиддати хам 
ортади. Кейин хажми пасаяди, шиддати эса ошиб боришда 
давом этади.

V
(Ю.В.Верхошанский

буйича)

3-расм. 
Тренировкани 

тузишнинг 
анъанавий шакли



Бир катор тадкикртчилар (Ю.В.Верхошанский, 1979;
А.Р.Левченко, 1982; ТААнтонова, 1983; И.Н.Мироненко, 1983 
ва бошк ) томонидан таклиф килинадиган катта боск,ичда 
тренировкани тузиш варианти ишни ташкил килишнинг 
бутунлай янги шакли хисобланади ва иккита микро- 
боскичларнинг б^линиш идан хосил булади (4 -расм ): 
биринчисида катта хажмдаги махсус куч нагрузкаси 
жамланади, иккичисида кдпдирилган тренировка самараси 
(К ТС ) амалга оширилади, натижада техник махоратнинг 
чукурлашган такомиллашуви содир булади. Бунда анъанавий 
шаклдан фаркпи равишда, биринчи боск,ич нагрузкаси 
нисбатан паст шиддатга (i) эга булади, сунгра у асосан техник 
тайёргарлик воситалари хисобига тез ошади. Махсус иш 
Кобилияти даражаси (J) биринчи микробоскичда пасаяди, 
кейин тез ошади.

4-расм. Катта 
боск,ичда 

тренировкани 
тузиш шакли 

(Ю.В.Верхошанский 
буйича)

Бирок бу спортчиларни ннг махсус жисмоний 
сифатларини ошириш даражаси устида алохида иш олиб 
борилади, дегани эмас. Техник тайёргарлик бутун боскич 
давомида тренировкаларда олиб борилади. Лекин жамланган 
куч нагрузкаси “блоки” доирасида унинг хажми катта эмас. 
Бу вакт да техниканинг асосий злементлари, спорт машк,ининг 
алохида фазалари хамда бутун харакат схемасининг ритмик 
тасвири таком иллашлгирилади.

Жамланган куч ншининг к,олдирилган тренировка 
самарасини (К ТС ) амалга оширишда (иккинчи микро 
боскичида) техник иш хажми ва шиддати аста-секин ошиб 
боради. Мусобака шароитларига як;ин ёки тенг булган 
режимда асосий машк;нинг бажарилиш улуши ортади.
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Тренировкани ш з м йнг куриб чикилаётган шакли 
умумий жисмоний тайёргарлик (УЖ Т) воситаларини кенг 
куллашни ва уларни махсус иш билан маълум даражада 
Щ йгушашт^^Мнми назарда |щад||. УЖ Т нинг асосий 
аазифаюи махсус рш дан кесйин фарк, киладиган ва 
спортчининг иш кобилияти х,амда унинг мотор аппаратини 
тиклашга ёрдам берадиган >nacrf шиддатлИ фаойиятга « и ш  
са м а ду й н а имйн» иборат..

Йиллик циклга иккита катта боскичларни киритиш (5- 
расм) максадга мувофиклиги асослаб берилган. Бунда бу 
Цикл Д щ та ёки иккита мусюбак^мавв^мШр уз ичига олиши 
мумкин. Жамланган куч нагрузкасининг иккинчи “блоки’4 
биринчисига нисбатан хажмига к^ра кичик булиши лозим.

5-раем. Жамланган 
хажмдаги 

нагрузканинг иккита 
“блоклари" билан 

тренировкани тузиш 
схемаси

(Ю.В.Верхошанский
буйича)

Принципиап модел асосида тренировканинг муайян сон 
модели тузилади. У куйидагиларни хисобга олади:

- мазкур спорт Арида тренировкани тузиш тажрибаси 
ва аввалги боскичда спо ртчи ла рни нг та й ё р га р ли к  
хусусиятлари;

ЩИ аник, муовбакалар календари;
-с п о р т ч и л а р  махсус тайёргарлиги ва алохида 

топширикларнинр кундалик даражаси;
- олдинга куйилган вазифаларни амалга ошириш учун 

т р е в о в ш  ва ;мусрбака нагрузкалари хажмларининг 
холисона зарур кийматлари;

- спортчилар тайёргарлигининг муайян шароитлари ва 
моддий таъминоти.
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12.6. Режалаштиришнинг ноанъанавий
шакли

Q1976 йилда Д.А.Аросьев томонидан тренировка йилини 
режалаштиришнинг махсус тайёргарликни шакллантириш 
тизими деб аталувчи ноанъанавий шакли таклиф килинган 
эди. Ушбу тизимда хамма тайёргарлик воситаларини 
мувофикдашган холда режалаштириш усулларига эътибор 
Каратилган, яъни тре нер нинг спортчилар махсус 
тайёргарлигини шакллантириш буйича хамма харакатлари 
цикли кузда тути лга н . Мазкур цикл тайё р га рлик 
максадларини аниклаш, мавжуд воситаларни тартибга 
солиш, уларни вакт оралигида таксимлаш ва х-к. ни уз ичига 
олади.

Тренировка йилини режалаштиришнинг ноанъанавий 
вариант тузилмаси хам бошкэча. У  туплаш ва амалга ошириш 
боскичларига булинган хамда улар узаро алмашиниб 
турилади.

Йилда асосий мусобакалар канча булса, бундай 
боскичлар шунча булади. Бу боскичлар ичида шунингдек 
иккита турдаги микроцикллар: асосий ва тартиблаштирувчи 
микроцикллар апмашиб туради. Уларнинг босхичдаги сони 
3 дан 6 гача атрофида узгариб туради.

Ноанъанавий режалаштиришнинг бундай шаклини 
такомиллаштириш буйича жадал олиб борилган ишлар 
сабабли унинг асосий вазифаларини аник; ажратиб курсатиш 
имкони юзага келди : спортчиларни йилнинг асосий 
мусобакэларигатайёрлаш максадларини аниклаш, максадли 
машгулот, микроцикл, боскич учун мак,садли вазифаларни 
ишлаб чикиш; тренировка вазифаларини тартибга келтириш, 
яъни ула рни  спортчилар та й ё р га р ли ги н и н г тур ли  
томонларига (жисмоний, техник-тактик, рухий, сафарбарлик 
тайёргарлиги) йунаптирилган таъсирини хисобга олган холда 
таснифлаш; хамма вазифалар гурухини уларнинг мусобака 
фаолияти хусусиятига як;инлиги даражасини хисобга олган 
холда бир каторга тизиш (яъни уларнинг мицёсини аниклаш); 
тренировка вазифаларини вакт орапигида таксимлаш (яъни 
тренировкани режалаштириш, матнли хамда чизмали 
режаларни тузиш, боскичлар, микроциклларни белгилаб 
чикиш ва х>к.).
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Тренировка йилини режалаштириш шу булан тугалланад^. 
Кейин режага тузатишлар киритиш ва уни такомиллаштириш, 
к^зда тутилган режани амалга ошириш бощланади.

Хозирги пайтда спортчилар мусобака олди 
тайершсзлигини олиб фрриш^инг иккита усули ажаратилади: 
анъанавий ва ноанъанавий. Мусобака олди тайёргарлигинингг 
анъанавий усули (Л.П.Матвеев, 1964) хафтама-хафта 
if хтщрШ1ашти Р и ж ш л р  ен и ров ка нагрузкалар^йЩ #ста- 
секин усиб бориши билан режалаштирилади. Бевосита 
мусобакалар олдидан 1-2 кун дам олиш берилади. Бунда 
мжсрба^^бощлздрш еда§| бир^,кун олдин булажак 
беллашувлар жойи, спорт анжомлари ва бошка шароитлар 
албатта синаб курилади. Мусобака олди тайёргарлигининг 
ищ’нъанавий усули (Д.А.Аросьев* 1969; [\ЩГуманян, 1973 
ва бошк;.) “тебрангич” тамойилига асосланади. Унинг 
заминида иккита назарий коида ётади: а) И.М.Сеченовнинг 
фаол дам олиш феноменини амалга ошириш; б) 
спортчиларнинг умумий ва махсус иш кобилиятини маромга 
келтириш имконияти.

Ушбу тамойилнинг амалга оширилиши иккита турдаги: 
асосий (МЦа) ва тартиблаштирувчи (МЦт) микроциклларни 
алмаштириб туриш хисобига эришилади. Бу иккала 
микроцикллар тренировка давомийлиги, максади, 
вазифалари, воситалари, услублари, нагрузкалар динамикаси 
машгулотларни ташкил кил;ищ шащяариш|кун тартиби, 
овкатланиш ва х-к. буйича фарк, килади.

“Тебрангич” тамойилига асосланиб тузилган мусобака 
олди тайёргарлигининг чизмали режаси, масалан,* 
курашчилар учун (Г.С.Туманян, 1983) 6-расмда келтирилган. 
Режалаштириш учун куйидаги дастлабки маълумотлар 
Кулланилган: укув-тренировка йигини давомийлиги - 14 кун* 
олдинда турган турнир давомийлиги - 3 кун.

Хулоса кипиб айтиш мумкинки, тренировкани ва уни 
даврлашнинг услубий тамойиллари (Л.П.Матвеев^1964),- 
спортчилар тайёргарлигининг замонавий тизими (Н.Г.Озолин^ 
1970; Л.С.Хоменков, 1975; В.В.Кузнецов, А.А.Новиков, 1977), 
тренировка жараёнини бошкаришни (Ю.В.Верхошанский* 
1970) ишлаб чикиш хамда кейинчалик такомиллаштириш, 
инсон спорт иш кобилиятининг физиологик механизмлари 
туфисидаги тасаввурларни чукурлаштириш куйидаги мухим
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муаммо - тренировкани дастурлашни хал этиш учун объектив 
шарт-шароитлар яратади.

6-расм."Тебрангич” тамойили асосида тузилган мусобака олди 
тайёргарлигининг тахминий график режаси.

Вертикалига - мусобака дастури, режаси ва шартларига нисбатан 
машгулотларнинг ихтисослашганлик даражаси; горизонталига - 

мусобака олди тайёргарлик ва мусобака кунлари.

Ю.В.Верхошанский (1985) таърифича, дастурлаш - бу 
тренировка жараёнини режалаштиришнинг янги ва янада 
такомиллаштирилган шакли булиб, у спортчи вакти хамда 
энергиясини оптимал сарфлаган холда олдинга к^иилган 
вазифаларнинг хал этилишини таъминлайдиган кдндайдир 
узига хос тамойилларга мувофик, холда у ёки бу боск,ич 
доирасида воситаларни танлаш хамда уларнинг мазмунини 
тартиблаштиришни кузда тутади.

12.7. Курашчилар тренировка жараёнини 
замонавий режалаштириш

Йил давомида бир текис так;симланган масъулиятли 
спорт мусобахалари сонининг ортиб бориши 3-4 та 
макроциклларни режалаштиришни так,озо этади. Битта 
макроцикл асосида йиллик тренировкани тузиш бир циклли,
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иккита макроцикл асосида - икки циклли, учта макроцикл 
асосида - уч циклли деб аталади.

Х,ар бир макроцикпда тайёргарлик, мусобака ва утиш 
даврлари ажратилади. Икки ва уч циклли тренировка 
жараёнида “иккиталик” ва “учталик” цикллар, деб ном олган 
вариантлар доим кулланилади (7-расм).

7-расм. Йил давомида тренировка жараёнини 
ташкил килиш вариантлари.

Бундай холларда биринчи ва иккинчи, иккинчи ва 
учинчи макроцикллар орасида утиш даврлари 
режалаштирилмайди, жорий макроциклнинг мусобакд даври 
силлик;к,ина кейингисининг тайёргарлик даврига 9тади 
(В.Н.Платонов, 1986).

Бир катор мутахассислар куп йиллик режалаштиришда 
йиллик циклнинг уз вариантларини таклиф этадилар (8-расм).

Р.Петров (1977) курашчиларнинг биринчи ва иккинчи 
йилида бир циклли, учинчи ва туртинчи йилларда - икки 
циклли режалаштиришни таклиф килади; болалар хамда 
усмирлар учун тезкор режа тузишда хдфталик циклдаги 
тренировка схемасини тавсия этади (6-жадвал)

Тренировка жараёнини окилона тузиш хрзирги замон 
спорт назарияси ва усулиятининг марказий муаммоси 
хисобланади.
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8-расм. Турт йилга мулжалланган истикболли режанинг 
намунавий схемаси (Р.Петров фикрйча).

Уз-узини текшириш учун саволлар 
ва топшириклар

1. Режалаштиришнинг алохида турларини таърифлаб 
беринг. Истикболли режани тузиш хусусиятларини курсатинг.

2. Кундалик режалаштириш техналогияси мохияти 
нимадан иборат?

3. Тезкор реж аларнинг тахминий ш акллари ва 
мазмунини очиб беринг.

4. Тренировканинг тайёргарлик, мусобака ва Утиш 
даврларининг асосий максади хамда вазифаларини айтинг.

5. Кандай мезоцикл турларини биласиз?
6. Микроциклларнинг асосий турларини айтинг.
7. Иккита “блокли” тренировкани тузиш ах,амияти ва 

мазмунини очиб беринг.
8. “Тебрангич” тамойили асосида тренировкани 

тузишнинг асосий хусусиятларини айтиб беринг.

Тавсия этиладиган адабиётлар

1. Верхош анский Ю .В. Програм м ирование и 
организация тренировочного процесса. -М., 1985.

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической 
подготовки спортсменов. -М., 1988.

3. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. -Т ., 1990.
4. Матвеев Л.П. Общая тероия спорта. -М ., 1997.
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5. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы 
подготовки спортсменов. Киев, 1999.

6. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов 
в олимпийском спорте. Киев, 1997.

7. Современная система спортивной подотовки. Под.ред. 
Суслова и др. -М., 1995.

8. Туманян Г .С . Спортивная борьба: отбор и 
планирование. -М., 1984.
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13 БОБ

Курашда спорт зах,ираларининг куп йиллик
тайёргарлиги

13.1. Спорт яккакурашлари учун захира 
тайёрлашни бошкаришнинг уч погонали 

тизимини куллаш хусусиятлари

Спортчилар тайёргарлигини бошкариш тизими 
самарадорлигини ошириш муаммоси тренировка воситалари 
ва услубларининг спорт тайёргарлиги куп йиллик жараёнининг 
хамма боскичларида белгиланадиган максадларга тулик; мос 
келишини талаб этади. Ушбу муаммо мамалакатимизда 
хамда чет элларда утказиладиган илмий тадкикотларнинг 
диккат марказида туради. Уни хал этиш йулларидан бири 
спортчи организми билан бирга спортдаги муваффакиятни 
белгилаб берувчи турли омилларни илмий моделлаштириш 
хисобланади.

Бу холда к^п йиллик тренировкани спортчини янги 
шуяулланувчи даражаси дан юкори малака даражасигача 
тайёрлашнинг умумий (яхлит) жараёни сифатида куриб чикиш 
ва уни маълум бир конуниятларга б^йсунган оптимал йуллар 
билан амалга ошириш максадга мувофикдир.

Ушбу фикрлардан кейин келиб чикиб, А.А. Новиков ва
А.О. Акопян (1983) спорт яккакурашларида тайёргарликни 
бошкаришнинг иерархия хусусиятига эга булган тизимини 
ишлаб чикдилар.

У де я р ли  спортчи та й ё р га р ли ги н и н г хамма 
томонларини сон жихатдан тавсифлаб беради ва учта 
поронани уз ичига олади:

биринчиси - мусобака фаолияти (ёки мусобака 
модели);

иккинчиси - спортчи тайёргарлигининг асосий 
томонлари (ёки спорт махорати модели);

учинчиси - спортчи организми тизими (ёки потенциал 
имкониятлар модели)

Бундай иерархияда погоналарнинг бир-бирига эргашиб 
богланиши юкори малакали спортчиларни тайёрлаш учун 
шубха тувдирмайди.
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Успиринларни тайёрлашга эътиборни каратган холда 
олдинга куйилган вазифаларнинг хал этилиши кушимча 
тадкик,отлар утказишни такозо этади.

Спорт яккакурашлари амалиёти шуни курсатдики, 
мусобакаларда муваффакиятга эришиш учун вактдан олдин 
йуналтириш натижаларнинг бесабаб оширилишига олиб 
келади ва спортчининг фаол к,атнашиш муддатини чеклаб 
к,уяди. Педагогик кузатишлар хам шуни курсатадики, 
максимал натижага эришиш максадида тайёргарлиги 
тезлаштирилган курашчиларнинг купчилиги вацтдан олдин 
уз чегарасига етганлар, сунгра эса спорт фаолиятини эрта 
тугатишга мажбур булганлар.

М.Я. Набатникова (1982) спортчилар тайёргарлигиниг 
куп йиллик жараёнида уч погонали модел мик,ёсларини 
таккослаб ва успиринларнинг узига хос тайёргарлигини 
эътиборга олиб, погоналарни куйидги кетма-кетликда 
жойлаштиради:

биринчи - потенциал спорт имкониятлари модели; 
иккинчи - махорат модели; 
учинчи - мусобака модели.
Ушбу тушунчаларни куриб чикамиз. Потенциал спорт 

им кониятлари м одели спо р т стаж и, жисмоний 
ривожланганлик хусусияти, яъни успириннинг биологик 
ривожланганлигининг ёш даражаси, шунингдек спортчи 
организм ининг ф ункционал та й ё р га р ли ги  билан 
аникланади.

Махорат модели учун асосий сифатларнинг ривожлан- 
та н ли к  дараж аси ва техник-тактик харакатларнинг 
эгалланганлик даражасини аникдайдиган (улчайдиган ёки 
бахолайдиган) курсаткичлар хосдир.

Мусобака модели мусобака пайтидаги мусобака- 
лашиш фаолияти хусусиятларини акс эттиради.

Шундай килиб, агар спорт тайёргарлиги тизимида 
олдинга куйилган максадлардан келиб чикилса, унда 
даражалар иерархиясида узгаришлар кай тарзда содир 
булишини кузатиш мумкин. Улар куйидагилардан иборат: агар 
спорт билан шугулланиш олдидан (усмирлик чогида) 
потенциал имкониятлар модели биринчи погонада булса, 
юкори малакали спортчиларни тайёрлашда спорт фаолияти 
модели биринчи погонада туради.
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Табиийки, куп йиллик тренировка жараёнининг маълум 
бир боскичида тайёргарлик дастурларида погоналар 
ахдмиятини кайта йуналтириш содир булади.

И лм ий -услуби й адабиётлар  тахли ли, мусобака 
беллашувларини ва спорт тайёргарлиги буйича дастурларни 
кузатиш бизга тайёргарликни бошкаришда погоналар 
ахамияти динамикасининг моделини ишлаб чикиш хамда 
амалда асослаб беришга ёрдам берди (9-расм).

ЁШИ

9-расм. Спортчилар куп йиллик тайёргарлигини бошкаришда 
даражалар киймати динамикаси модели.

Моделлар даражалари: I - мусобака фаолияти;
II - махррат модели;

III - потенциал имкониятлар модели.

Куриниб турибдики, эрта ёшда тренировка жараёни 
спортчи организмини ривожлантиришга каратилиши лозим, 
ш унинг учун та й ё р га рли к да стур ла р и д а  жисмоний 
ривожланганлик хусусиятини аниклайдиган потенциал 
имкониятлар модели асосий булиши зарур.

13-16 ёшда асосий сифатларнинг жадал ривожланиши 
ва базавий техниканинг юзага келиши содир булади. Шунинг 
учун спортчи тайёргарлигида спорт курашида ургатиш учун 
техник-тактик харакатлар, мураккаб хужум харакатлари, 
тактик тайёргарликнинг турли усуллари, комбинацияли 
боманишларга асосий эътиборни кдратиш зарур. Бу ёшдаги 
спортчилар техник-тактик тайёргарлигида келгусида купрок 
ривожлантириш учун алохида хусусиятларни аниклаш лозим.
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Ушбу даврнинг якунловчи боскичида спортчиларни уйинчи, 
кучли ва суръатли спортчи каби тоифаларга ажартиш 
мумкин. 16 ёшдан бошлаб мусобака моделининг ахамияти 
ортиб боради, у 18-19 ёш даврида узининг максимал 
ахамиятига етади. Бунда спортчининг мусобака фаолияти 
биринчи Уринга чикарилади.

Куп йиллик тренировка ж араёнида мусобака 
фаолиятини шартли равишда туртта боскичга булиш 
максадга мувофикдир:

10-12 ёш - дастлабки тайёргарлик 
13-14 ёш - бошланрич спорт ихтисослашуви 
15-17 ёш - танланган спорт турида чукурлаштирилган 

тренировка
18 ва катта ёш - спорт такомиллашуви.
Тренировка боскичларининг давом ийлиги 

шугулланувчиларнинг Узига хос хусусиятларига боглик, 
шунинг учун боскичлар уртасида чегара йук.

Уч поронали тизим даги м оделлар динамикаси 
хусусиятини аниклашда, бизнингча, кайси боскичда тренировка 
воситаларидан максадли фойдаланиш  учун тегиш ли 
тайёргарлик даражасига алохида эътибор кэратиш лозимлигини 
белгилаб олиш жуда мухимдир. Бошкача к,илиб айтганда, 
тренировка жараёнини окилона тузиш тренировка максадлари, 
восита хамда услубларини бирлаштиришдан иборат.

Ушбу моделни спортчи тайёргарлигининг диагностик 
тахлилидан сунг тренировка жараёнини дастурлашда хам 
куллаш мумкин. Бунда тайёргарлик дастурларида мазкур 
боскичда пороналар иерархиясининг хусусияти аникдовчи 
максад булиб хизмат килади.

13.2. К^п йиллик тренировка жараёнининг 
усулий коидалари

Деярли хамма спорт турларида юкори спорт натижапари, 
одатда, тайёргарлик сифатини ошириш, тренировка 
усулиятини кейинчалик такомиллаштириш, фан ва техниканинг 
янги ютукларини амапиётга татбик этиш билан боглик.

Ёш спортчиларнинг куп йиллик мунтазам тайёргарлиги 
киши ривожланишининг ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик 
дараж аси, танланган спо рт тур ини нг узига хос
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х у с у с и я тла р и н и  кдтъи й х и со б га  о лга н  ^ о л д а ги н а  
муваффакиятли амалга оширилиши мумкин. Куп йиллик укув- 
1 ренировка жараёнини турри ташкил этиш учун опТимал ёш 
чегарларига (шу ёш чегараларида спортчилар узларининг 
юкори натижаларига эришадилар) эътибор каратиш лозим. 
(В.П. Филин, Н.А. Фомин, 1980).

Тиришкоклик билан шурулланадиган спортчилар 18-19 
ёшларида спорт устаси унвонига сазовор буладилар. 20-22 
ёшда кучли курашчилар халкаро тоифадаги спорт устаси 
меъёрини бажарадилар.

Олимпия уйинлари финалчиларининг уртача ёши 25- 
26 ёшни ташкил этади.

В .П . Ф и ли н  ва Н.А. Фом ин (1 9 8 0 ) фикрича, ёш 
спортчиларнинг куп йиллик тренировка жараёни куйидаги 
услубий коидалар асосида амалга оширилиши лозим:

- болалар, усмирлар, успиринлар ва катта ёшдаги 
спортчилар тренировкаси вазифалари, воситалари хамда 
услубларининг изчиллиги;

- умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситалари 
хажмининг аста-секин усиб бориши. Улар уртасидаги нисбат 
аста-секин узгариб боради (тренировка нагрузкасининг 
умумий хажмида махсус жисмоний тайёргарлик улуши ортиб 
боради ва шунга мувофик равишда умумий жисмоний 
тайёргарлик хажмининг улуши камаяди);

- спорт техникасини мунтазам такомиллаштириш. 
укитишнинг биринчи боскичининг асосий вазифаси окилона 
спорт техникаси асосларини эгаллаш; спорт такомиллашуви 
боскичининг вазифаси эса -  юкори даражада харакат 
координациясига эришиш, техниканинг алохида кисмларини 
сайкаллашдир;

- тренировка ва мусобака нагрузкаларини турри 
реж алаш тириш . усм ир сп о р тч и ла р н и н г ф ункц и о на л 
им кониятларини режа а со сида  ош ириш , куп й и лли к  
тр е н и р о в к а  ж а ра ё ни да  харакат м а ла ка ла р и  ва 
куникм аларини таком иллаш тириш  тренировка хамда 
мусобака нагрузкалари кажми ва шиддатини кетма-кет 
ошириш билан таъминланади. Тренировка нагрузкалари 
хажми ва ш иддатини ошириш жараёнида изчилликка 
эришиш, куп йиллик тренировка давомида уларнинг тухтовсиз 
усишини амалга ошириш зарур;
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- к$т йиллик тренировка жараёнида тренировка ва  ̂
мусобака нагрузкаларини аста-секи н ош ириб бориш 
тамойилига катъий амап килиш. Агар нагрузка куп йиллик 
тайёргарликнинг хамма боскичларида спортчи организмининг 
ёш, алохида ва функционал имкониятларига тупик мос келса, 
бу \олда спортчи тайёргарлиги яхшиланади;

-  куп йиллик тренировканинг хамма боскичларида 
жисмоний сифатларни баравар ривожлантириш хамда энг 
кулай булган ёш даврларида купрок алохида сифатларни 
ривожлантириш.

Юкорида келтирилган асосий услубий коидалар усмир 
спортчиларнинг куп йиллик тайёргарлиги жараёнини оптимал 
бошкаришни амалга оширишга имкон беради. Оптимал 
бошкариш спорт тренировкаси объектив конуниятларининг 
самарали амалга оширилиши учун шароитлар яратилишида 
намоён булади. Тренировкани оптимал бошкариш - укув- 
тренировка жараёнини илмий асосланган холда ташкил 
этишнинг самарали тизимидир. У спортчи тайёргарлигининг 
турли томонлари комплексини сифат жихатдан янги, олдиндан 
дастурлаштирилган холатга изчил угказишга каратилган.

Спортчи куп йиллик тренировкасини янада самарали 
бошкариш учун баъзи мутахассислар уни боскичларга 
буладилар. В.П.Филин, Н.А.Фомин (1986) туртта боскични 
тавсия этади: дастлабки тайёргарлик, бошлангич спорт 
ихтисослашуви, танланган спорт турида чукурлаштирилган 
тренировка ва спорт такомиллашуви.

В.Н.Платонов (1986) бешта боскични ажратишни тавсия 
этади: бошлангич тайёргарлик, дастлабки базавий тайёргарлик, 
махсус базавий тайёргарлик, алохида имкониятларни максимал 
амалга ошириш ва ютукларни ушлаб туриш.

С п о р т ривожалниш ининг замонавий окимларини 
хи со б га  о ли б , ватаним из ва хориж ий м ута х а сси с- 
тр о н е р л а р н и н г иш та ж р и б а ла р и н и  ум ум ла ш ти р и б , 
Т.С.Туманян (1985) куп йиллик тренировкада туртта циклни 
ажратади (бошлангич, рекорд олди, рекорд ва якуний).

Улар олтита боскични Уз ичига олади: базавий, махсус 
тайёргарлик, чукурлаштирилган махсус тайёргарлик, юкори 
на ти ж а ла р н и  намойиш  килиш , с п о р т  ю туклар и ни  
баркарорлаштириш, кураш билан шугулланишни аста-секин 
тухтатиш.
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Г.С.Тум анян дзю до мисолида Узи ишлаб чиккан 
курашчиларнинг куп йиллик тренировкаси схемасини таклиф 
килади (10-расм).

Цикл-
лар

Бош-
лангич Рекорд олди Рекорд Якунловчи

БОС
НИИ -
лар

База
вий

Махсус
тайёр
гарлик

Махсус 
чукур тай
ёргарлик

Энг юксак 
ютукларни 
намойиш 

килиш

Фаол дзюдо 
машгулотлари- 
ни аста-секин 

якунлаш

10-расм. Дзюдочилар куп йиллик тренировкасини намунавий 
схемаси (Г.С.Туманян буйича).

Куп йиллик тренировканинг турли таснифларини тахлил 
килиш шуни курсатадики, улар уртасида мухим даражада 
фарклар йук, бирокамалиётда С.В.Филин, Н.А.Фомин (1980) 
таснифи купрок кулланилади.

13.3. Ёш курашчилар тайёргарлигининг турли 
томонларини ташкил этиш ва режалаштириш

Замонавий спорт кураши спортчидан яхши жисмоний. 
техник-тактик, функционал ва рухий тайёргарликни талаб 
килади.

Спорт турлари таснифи буйича спорт кураши учинчи 
гурухга киради (С.В. Фарфель, 1969; Ю.В. Верхошанский, 
1985). Унинг учун компенсатор толикиш ва Узгарувчан и»ч 
ш иддати ш аро итларида харакатларнинг юкори 
вариантлилиги хосдир. Мусобака фаолиятининг Узига хос
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хусусиятлари тахлили спорт кураши турлари (юнон-рум, 
эркин кураш, самбо, дзюдо) ичида таснифларни ишлаб чикиш 
зарурлиги туррисида гувохлик беради. Битта гурухга 
та а ллук ли  булган спо рт тур ла р и да ги  тренировка 
услубларини кУр-курона кучириб олиш самара бермайди, 
баъзи лолларда эса спорт натижасига салбий таъсир 
курсатади (А.А. Новиков, 1986 ва бошк.).

Ю нон-рум ва эркин кураш буйича мусобакалар 
коидалари, умуман олганда, бир хил, факат техник 
харакатларнинг бахоланишида баъзи фаркпар бор. Мусобака 
уч кун ичида айланма тизим буйича Утказилади. Ролиб энг 
камида 6-7 та беллашувни 6 мин. давомида утказиши лозим 
(кунига 2-3 та).

Бу спортчилардан яхши тезкорлик-куч тайёргарлиги 
хамда махсус тайёргарликни талаб килади. Бундан ташкари, 
янги харакатларни эгаллаш, импровизация килиш, харакат 
фаолияти жараёнида комбинацияларни узлаштиришга 
булган кобилият, турли харакат тавсифларини табакалаш 
хамда уларни бошкариш малакаси талаб килинади (В.Н. 
Платонов, 1986).

Самбо буйича мусобакаларни ташкил килиш тузилмаси 
эркин хамда юнон-рум курашига якинрок. Регламент, 
ролибни аниклаш шакли бир хил. Бу, Уз навбатида, мусобака 
фаолиятииинг узига хослиги ва тренировка жараёнини тузиш 
хусусиятларига булган ягона талабларни назарда тутади.

Дзюдо буйича мусобакаларни Утказиш коидалари ва 
тизими бошка кураш турларидаги коидалардан кескин фарк 
килади. Курашчи бир кун ичида танаффуссиз 5 мин. давом 
этадиган 6-7 та беллашувни утказади. Хар бир беллашув 
хал килувчи хисобланади, чунки курашчи марлубиятга учраган 
Холда финалга чикд олмайди. Спорт курашинингушбу турида 
м уваф ф акиятли катнашиш учун спортчи махсус 
чидамлиликни ривожлантириши лозим. Бунда тезкор-куч 
чидамлилиги таркиби катта ахамият касб этади (А.А. 
Новиков, 1986 ва бошк).

Спорт курашида мусобака фаолиятининг тахлили хамма 
кураш турларига хос булган тезкор-куч тайёргарлиги хамда 
махсус чидамлиликка булган катта талабни аниклади. Буни 
ёш кураш чиларнинг куп йи ллик тренировкасини 
режалаштиришида хисобга олиш лозим.
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1

8
5

Ю нон-рум ва эркин кураш
7* шшавщ®

М й ю б а ^ й а р г а

талаблар
Ёши

12ЩЗ' н у н 1 6 - 1 8

Дастлабки т.айёргарлик 
давомийлиги

камида
1 n jp  |

Щ що|й| меъёрЩ!|Ши топш&[ 
риф ш арт1^бАщ  дамида 4-5 ой

камида 2 ой

Вазн тоифалари сони; (к*Г) Щ р  в а з н  т о и ф а с и : ' 3 2 - 3 5 , 3 5 - § > 8 , 

3 8 - 4 1 г 4 | - 4 4 , 4 4 - 4 7 , 4 7 - 5 0 ,  5 0 - 5 3 , 

Ш Щ , Щ ^ 5 9 р 9 - б 2 , 6 2 - 6 5 ,  6 5 » 8 , L

В В В  -у4> 74Я '77 д а н  о ш и к

p f f i l  в ш а  тоифаси: 4 2 - 4 5 . 

4 5 - 4 8 , 4 8 - 5 2 , 5 2 - 5 6 *  Щ - 6 0 , 

С6 Й - 6 5 , 6 6 - 7 0 ,  7 0 - 7 5 . 7 5 - 8 1 , 8 1 -  

8 7 ,  8 7  дан ошик.

Спорт разрядларини бе
риш учун таснифлаш меъ- 
ёрлари

II усмиралр разряди: йил ичида 
янгиларнЩЮ марта ёки II усмир- 
лар разрядидаги курашчилар 
устидан 5 марта галаба крзониш.

|Шмирлар разряди: йил ичи
да II разряддаги курашчи- 
ла|Г Цтидан 12 марта ёки 1 
усмирлар разрядидаги ку-;- 
раиичЦлар Устидан 6 марта 
галаба козониш.

Мусобакалар мик;ёси Мактаб
ичида

Республика (у кам кУшилади) 
мусобакаларигача

Хар кандай- микёсида

Йилдаги халкаро мусоба
калар сони

- 1-2

Й илдаги кураш буйича 
(турнир) мусобакдпар сони

К^пи би
лан 2 та i

Купи билан 4 та Купи билан 6 та

Турнир мусобацалари- 
даги кунлар сони

Купи б ф ! 
лан 1 ТЙ:

Купи билан 2 та 3-4

7- жадвал давоми

Тоифалаш мусобакалари 
(очик гилам) сони

Бир ойда 
1 марта

Бир ойда 2 марта Бир ойда 3-4 марта

Беллашув давомийлиги 2+2 мин ШЩ мин 3+3 мин

Бир кундаги беллашув
лар сони

Купи би
лан иккита

Купи билан иккита Купи билан учта

Битта мусобакада белла
шувлар сони

2*4 4-6 6-8

Бир йилдаги беллашув- 
ларнинг тахминий сони

14-16 20-30 60-90

Турнирлар ва мусобакалар 
уртасидаги танаффус

Камида 
4 ой

Камида 2 ой Камида 1 ой

Тоифалаш мусобакалари 
Уртасидаги танаффус

Камида 
1 ой

Камида 2 кафта Камида 1 хдфта

УЖТ ва МЖТ буйича назо
рат кузги-бахррги мусоба
калар

Хамма ёш гурухлари учун иккита мусобака



Спорт мусобакалари курашчиларни тайёрлашда укув
- тренировка жараёнининг таркибий кисми хисобланади. 
Курашчининг ёши ва тайёргарлигига караб мусобакалар 
дастури хамда нагрузкалар меъёрлари ишлаб чикилган.

Кураш билан шугулланишнинг бошлангич боскичида 
мусобакаларда иштирок этиш учун болалар тайёргарлигининг 
давомийлиги бир йилни ташкил килади. Юнон-рум ва эркин 
кураш буйича мусобакаларни утказиш юзасидан услубий 
тавсиялар 7-жадвалда келтирилган (В.П. Филин, Н.А. Фомин, 
1980).

7- жадвалдан куриниб турибдики, усмир курашчилар 
учун мусобака нагрузкаси ёш ва спорт билан шугулланиш 
стажига караб аста-секин ошиб боради. усмир курашчилар 
учун мусобакдларнинг оптимал сонини аниклаш куп йиллик 
тайёргарликни режалаштиришда мух,им таркибий кием 
хисобланади.

13.4. Курашчининг куп йиллик техник-тактик ва 
жисмоний тайёргарлиги

Курашчининг куп йиллик тайёргарлиги - юкори 
малакали спортчиларни тайёрлашга каратилган мураккаб 
хамда узок давом этадиган педагогик ж араёндир. 
Г.С. Туманян (1982) фикрича, теренер, куп йиллик тренировка 
режасини тузаётиб, тренировка ва мусобака нагрузкалари 
хажми, йуналиши йилдан йилга кай тарзда узгариб 
боришини, бу узгаришлар тарбияланувчиларнинг ахдокий, 
ирода, жисмоний, техника-тактик ва назарий тайёргарлигига 
кандай таъсир курсатишини хамда у спорт ютукдарининг 
ёш динамикасида халкаро тоифадаги спорт устасигача 
кандай акс этишини тасаввур кила олиши лозим.

Куп йиллик тренировка жараёнидаги тренировка 
нагрузкалари йуналиши хамда хажми узига хос хусусиятларга 
эга (11-раем). Бошлангич тайёргарлик боскичида умумий ва 
ёрдамчи тайёргарлик асосий Уринни эгаллай ди 
(боскичларининг таснифи В.Н. Платонов буйича келтирилади). 
Дастлабки базавий тайёргарлик боск^чи ёрдамчи тайёргарлик 
хажмининг ошиши билан тавсифланади (у умумийси билан 
бирга тренировка ишининг умумий хажмидан 80-90% га ошади). 
Махсус тайёргарлик, одатда, 15% дан ошмайди.
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11 -раем. Куп йиллик тренировка жараёнида умумий (А), 
ёрдамчи (Б) ва махсус (В) тайёргарликнинг тахминий 

нисбатлари (%  да).

Ихтисослашган базавий тайёргарлик боскичида махсус 
тайёргарлик улуши мухим даражада ошади ва умумий 
тайёргарлик улуши камаяди. Алох,ида имкониятларни 
максимал амалга ошириш боскичида махсус тайёргарлик 
умумий иш кажмидан 60% гача етиши ва ундан куп булиши 
мумкин.

Ю тукларни уш лаб туриш  боскичида махсус 
тайёргарлик улуши катъий юкори булади ва умумий 
тайёргарлик улуши минимумгача камайтирилади (В.Н. 
П латоно в, 1986). Хар хил та й ё р га рли к тур ла р и  
нисбатларининг бундай схемаси хамма спорт турлари учун 
умумий хисобланади, лекин курашда у тренировка туфисида 
умумий тасаввурларни беради.

Спорт курашидаги ютуклар куп жихатдан курашчининг 
окилона техник-тактик тайёргарлигига борлик.

Мукаммал техника - бу энг юкори натижага эришиш 
максадида спорт машкларини бажаришнинг самарали 
усуллари йириндисидир. Ургатиш жараёнида техникани 
эгаллаш даражаси узгариб туради (янги шугулланувчининг
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содда техникашдан тохалкаро тоифадаги спорт устасининг 
му ка м м ар: техникасигача).

, Окилона техника спортчига харакатларни тежамкорлик 
§илан^й.жарйш учун1-:имкон яратади. (В.П. Филин, Н.А. Фомин,
ЩШШ

Ёш спо р ^и н и н г хаякрро тоифадаги спорт устаси 
дарШ к^йрЭДа босиб утадиган йулини туртта босцичга 
ажратиш мумкин (Г.С. Туманян буйича, 1985);

I боскич - “мактаб” техникасини, яъни рхтисослашган 
элементлар камда уларнинг комплексларини шакллантириш;

II боскич - базавий техниками шакллантириш (тактик 
тйрфгарлик, усуллар, карши усуллар, х;имоялар)Ь^

III боскич - комбинацион техникани (техник-тактик 
комплексларни) шакллантириш^

IV боскич - тренировканинг алокида режалари буйича 
алокида техникани такомиллаштириш (12-расм).

Халкрро тоифадаги спорт устаси

а:
eQ s
2 s
5
ю i  ^  &a со<g тага
S

с;
О
5

Q

О ш
X О. \о

IV боскич 
индивидуал техникани 

такомиллаштириш: 
индивидуал тренировка 

режаси асосида

матн- 
лар

мева- 
лар 4"

жум- 
лалар

III боскич 
комбинацияли техникани 

шакллантириш: 
техник-тактик 
комплекслар

«08-
дача-
лар

сузлар

II боскич базавий 
техникани шакллантириш:
- тактик тайёргарлик; 
-усуллар;
-карши усуллар
- химояланишлар

тана 4"

\
/ боскич i

“макгаб” твхникаси, I
бугинлар\яъниихтисослашган 
харфлар \  элементлар ва улар- 

\ нинг комплексла- /
\ рини шакллан- /
\ тириш: /

илдиз

12-расм. Курашчилар куп йиллик тайёргарлигида техник-тактик 
тайёргарлик мазмуни ва боскичлари (Г.С.Туманян буйича).
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Куп йиллик техник-тактик тайёргарликнинг хар бир 
боскичида “усиш улчамини” аниклаш ва мусобакаларда кайд 
килинган ТТХ н#1 ахойай^4з#Шда|!%#ййа»1а^ш ш ш . '

13.5. Ёш мезойДарй ва жисмонийкобилиятлар

Юкбрч мШ акали йпортчиларни тайёрлаш  юкори 
даражада куп йиллик тайёргарлЩ!#й1йМи#аШ1радо|р!игига 
боглик- Унга спорт мактабларида укув дастурлари асосида 
Шмалга^ошириладигайбОлалар^шрлар, успиринлар^амда 
катта ёшдаги курашчиларни укитиш, тарбиялаш ва тренировка 
килдиришнинг окилона ташкил этилган жараёни сифатида 
таъриф берищ мумкин,- ч

Кураш чининг куп й и лли к  та й ё р га р ли ги  инсон 
р||вож ланиийш г' - ёш; ху^с|>1ятлёри,'Ш инг тайёргарлик 
даражаси, танланган спортлурининг |зйг|Йос щ5усия#ар||, 
жисмоний сифатларининг ривожланиш хусусиятлари, хдракат 
йр^ла^ларш ва ку 1рикгй|тарини нг шаклланишиШи хисобга 
олган холдагина муваффакиятли амага оширилиши мумкин. 
Куп йиллик тренировка жараёнини турри тузиш учун 
Щурашчилар узларининг юкори натижаларга эришаётган ёш 
чегаралари атрофига боглик холда йул тутиши лозим. 
Масалан, Олимпия уйинлари финалчиларининг уртача ёши 
14-2# ёшни ташкил килади. Ушбу курсатшичларнй ^исо#Щ 
олиб, бир катор мутахассислар курашчилар энг юкори 
натижа курсатадиган чегараларни белгилаш ни тавсия 
киладилар. Курашчининг к^п йиллик тайёргарлиги жараёнидаI 
одатда, учта ёш зоналари ажратилади: биринчи катта 
муваффакиятлар (19-21 ёш), оптимал имкониятлар (22-26 
ёш) ва юкори натижаларни ушлаб туриш (27-30 ёш).

Тренш рнинг ёш збналарини билиш и кжЩ йиллй# 
тренировка жараёнини яхши тизимлаш тириш га имкон 
б е р а д и . Бирок сп о р тч и ла р н и н г ёш и куп й и лли к  
тренировканинг окилона тизимини куриш да хисобга олиниши 
шарт булган ягона омил эмас. Курашчининг алохида 
жисмоний сифатларини тарбиялаш учун энг кулай даврлар| 
шунингдек техник-тактик харакатларни сифатли узлаштириш 
кобилияти нй х,и c o l га олиш йарур.

9см и р л и к Щ т ,  fh д  а жисмоний сифатларни ривожлар* 
тириш учун кулай имкониятлар мавжуд. Бунда окилона ва
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тизимли педагогик таъсир этиш таъминланиши лозим. Ёш 
спортчиларнинг жисмоний сифатларини ривожлантирувчи 
педагогик таъсир ёш ривожланишининг у ёки бу погонасида 
энг ЯК.К.ОЛ кузга ташланадиган жисмоний сифатларнинг 
туликрок, намоён булишига ёрдам беради.

9-ж адвалда мактаб ёшидаги болаларда харакат 
ф ункциялари ривож ланиш ининг сезиш ф азалари 
топографияси келтирилган.

Юкори к,аторда угил болалардаги харакат функцияси 
ривожланишининг сезиш фазалари, пастки кдторда эса 
«.изларники келтирилган. Ушбу маълумотлар тренерга у ёки 
бу сифатнинг ривожланишида тухгатилишларни камайтиришга 
ёрдам беради.

9-жадвал
Мактаб ёшидаги болаларда харакат функцияси 

ривожланишининг сезиш фазалари 
(А.А.Гужаловский буйича)

Жисмоний, Ёш даврлари (ёш)
сифатлар 7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17

Куч .. ... + • * • • • * + # + + ...
... ... + ... ... ... ... ... ... ...

Тезкор ... .. + + + + + + +
лик ... ... + • + + + -Ь + +

Тезкор-куч + + + + + + + + + +
сиф атлари ... ... : j ... ... ... ... ... ...

Статик + + + + + + + + +
чидамли + + .. • + + ... •.. + •..

лик

Динамик + . ... . ... + + + ■Ь +
чидамли . .. + + ... . + + . +

лик

Умумий + + + . + 4- + + + +
чидамли . ... + + ... + ... + ...

лик

Эгилув + + + + + +
чанлик + + • + + ... + ...

Мувоза- + .. + + + + + + + +
«а тла р + + ... + + + + + + +
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Ш артли белгилар: +  - субкритик ва критик белгилар
- паст сезиш фазаси
- уртача сезиш фазаси
- юк,ори сезиш фазаси

13.6. Куп йиллик тайёргарлик боскичлари ва 
тренировка жараёнининг й^налиши

Куп йиллик тренировка жараёнини маълум бир 
конуниятларга буйсунадиган яхлит жараён, шахсий 
ривожланиш йулига эга, узига хос хусусиятлари мавжуд 
булган яхлит тизим сифатида к^риб чикиш максадга 
м увофикдир. С по р тчи ла р н и н г куп йи ллик жараёни 
тайёргарликнинг устувор йунапишига караб, шартли равишда 
туртта боскичга булинган:

1. Бошлангич тайёргарлик боскич и.
2. Чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви боскичи.
3. Спорт такомиллашуви боскичи.
4. Олий спорт махорати боскичи.
Тренировка боскичлари давомийлиги кураш турларининг 

Узига хос хусусиятлари, шунингдек шугулланувчиларнинг 
спорт тайёргарлиги даражасига борлик.

Боскичлар Уртасида аник чегара йук. Хар бир боскич 
Узининг тайёргарлик вазифалари, услублари ва воситапарига 
эга.

13.6.1. Бошлангач тайёргарлик боскичи

Ушбу боскичнинг асосий вазифалари булиб хар 
томонлама жисмоний тайёргарлик, согликни мустах,камлаш 
ва ёш курашчиларни чиниктириш, спорт кураши техникаси 
асослари ва бошка жисмоний машкларни эгаллаш, хар 
томонлама тайёргарлик асосида функционал тайёргарлик 
даражасини ошириш хисобланади.

Бундан ташкари, мехнатсеварликни ва интизомни 
тарбиялаш, спорт кураши билан шугулланишга кизикиш 
ynFOTHLU хам шулар жумласидандир. Асосий тренировка 
услублари: уйин, бир текис, узгарувчан, айланма, такрорий.

Тренировка воситалари: харакатли ва спорт уйинлари, 
гимнастика машклари, кросс югуриш, курашчининг махсус
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mmmm> PSPWWM э^тшётлаш, укув-тренировка 
беллашувлар».

Ущбу боскичда курашчилар тактик тайёргарлик 
усуллари билан асосий усуллар гурухини урганишлари 
Лозим, Бирок куршичининг х,аракат техникасини 
баркарорлаштиришга уринмаслик керак, Будаврда келгусида 
комбинацияли усулда белЛашувни олиб боришни 
такомиллаштириш учун кар томонлама техник асосни яратиш 
лозим.

Бблалар кураш усулларини, одатда, тренер бевосита 
курсатиб ва тушунтириб бергаиидан сунг яхши 
узла штир ад ил а р. Шунийг учун тренер Жуда куп микдорда 
усутошрни эгаллаган булиши лозим,

жтилган техник харакйтни йхши м^вт&хкакйлаш учун 
болаларга усулларни курсатиб бериш ёки унииг 
бажарилишини тушунтириб бериш таклиф килинади.

Бошланеич тайёргарлик :&#кй**ида уерйарг щ Ургатиш 
пайтида усулларни бутунлигича кУрЫггиш услубидан купрок 
фойдаланиш лозим, Янги усулларни тушунтиришда шу нарса 
мухимки, болалар техника кисмларини тушунишлари ва 
англаб етишлари зарур.

Ушбу давр тезкорлик ва х,аракат тезлигини тарбиялаш 
учун жуда кулайдир. Ушбу даврда чакконликни тарбиялашга 
эътибор бериши лозим, чунки чакконпйк мураккаб техник- 
тактик харакатларни муваффакиятли эгаллаш учун асос 
яратади. Усмир курашчиларнинг гавда улчамлари ва 
огирлигинингусиши куч нинг усишидан илгари ривожланади. 
Кучни тарбиялаш учун зур бериш ва узок вакт кучланишдан 
холи булган машкларни танлаш зарур. Бу давр 
эШвув'чанликни тарбиялаш уЧун энг кулайдир, ч̂ ЙКи ТЗ 
ёш ларга келиб эгилувчанлик камда бугимлардаги 
харакатчанлик бирмунча пасаяди. Эгилувчанликни тарбиялаш 
учун шерик билан, снарядларда ва снарядларсиз 
бажариладиган умумий ривожлантирувчи хамда махсус 
маш клар кулланилади.

Ушбу боскичда тренировка жараёнини Ташкил килишда 
тикланиш тадбирларини кам кузда тутиш лозим. Улар га 
трени;ровкадан кеййн#и су в муолажалари| чиникийлар, 

хаммом ва м aiiiFy л отл ар ни "®к а  хавода утказиш
киради.'
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13.6.2. Чукурлаштирилган спорт 
ихтисослашуви боскртчи

Ушбу бос^ичнинг асосий вазифапари куйидагилардан 
иборат: курашчининг хар томонлама жисмоний тайёргарлиги, 
сорлиртни муста^камлаш, умумий чидамлилик ва тезкор-куч 
сифатларини тарбиялаш, беллашувни комбинацияли усулда 
олиб бориш асосларини эгаллаш, махсус чидамлиликни 
ривожлантириш, мусобакд тажрибасига эта булиш.

Тренировканинг асосий услублари: уйин, бир текис, 
узгарувчан, такрорий, мусобаца, айланма.

Тренировка воситалари: спортуйинлари, кросс югуриш, 
курашчининг махсус маилутри, акробатика машкдари, кичик 
огирликлар билан машклар, мусобак;а хусусиятидаги укув- 
тренировка беллашувлари.

Купгина м утахассислар том онидан шу нарса 
исботланганки, чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви 
боск,ичида курашчининг *ар томонлама тренировкаси катта 
самара беради.

С п о р т кураш ида тренировка жараёнини 
режалаштиришда техник-тактик тайёргарликка куп вак,т 
ажартиш лозим, чунки курашчи катта хажмда *ужум 
хдракатларини узлаштириши керак.

Ушбу даврда техник харакатнинг тугри биодинамикавий 
тузилмасига Ургатишга х,аракат кулиш зарур. Бирок, техник 
тайёргарликда муваффак,иятга эришиш куп хдгшарда курашчи 
жисмоний сиф а тла р и ривож ланиш ининг оптим ал 
нисбатларига боглик;. Ушбу даврда тренировка жараёнига 
харакатли ва спорт уйинлари, шунингдек спорт курашида 
му^им а^амиятга эга б^лган жисмоний сиф атларни 
тарбиялашга каратилган курашчининг махсус машк^арини 
киритиш хуюобига тезкорликни тарбиялашни давом эттириши 
керак. Мазкур даврда Усмир курашчиларнинг тезкор-куч 
сифатларини ривожлантиришга катта эътибор берилади. Бу 
боскичда курашчининг эгилувчанлигини тарбиялашни давом 
эттириш лозим.

Харакат амплйтудасини оширишга ёрдам берадиган 
чузилтириш мац!(утри эгилувчанликни ривожлантиришда 
асосий булиб хисобланади.
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М утш а сш в ла д й нg ф икщ уа^трениравканинг ушбу 
даврида чидамлиликни тарбиялаш га алохида эътибор 
каратиш  лозим , Ум ум ий ч и да м ли ли к н и  та р б и я ла ш  
йоси1алд|мга ф о с (Ш (у | Щ 1» .спорт ^ Йинлари. сузиш киради.

В .П .Ф и ли н  ва Н.А.Ф ом ин (1980) фикрича, спрот 
^ а щ ^ а Щ д а  р а ^о -н ли ^н и  ^та р б и яла ш ,/яъ н и  тдаракат 
мапакалари, куникмапарини эгаплаш, вазият узгарган пайтда 
Н арак^:; -4цо|1|р|ини<5сам арали^айта куриш&к,обилиятини 
ткомиллаш тириш га катта урин ажратилиши зарур. Шунинг 
учун чакконликни тарбиялаш  координацион мураккаб 
хдракатларни з§галлаш х,амда тусатдан узгарган вазият 
тапабларига мувофик, х,олда харакат фаолиятини кайта ташкил 
к,илиш,Кобилиятларини такомиллаштиришни кузда тутади.

Ушбу тавсиялар спорт кураши турларига тааллуклидир,* 
б у  ерда  р.портчи ф а о ли яти  . вариантли - тук,нашувли 
вазиятларда утади,

Кураш чи чак,к;онлигини та р б и я ла ш н и н г а со си й  
воситалари - бу спорт уйинлари, акробатика ва гимнастика 
машкларидир.

Тикланиш тадбирлари усмирнинг кундалик фаолиятида 
тренировка м аш гулотлари ва дам олиш нинг оптим ал 
тарт^бига. зр и ш иш га gpратил ган.

Массаж, бассейнда сузиш, бугли хаммом (х,афтада бир 
м а р тЛ  витаминлар ва о,к,силларга бой овкдтланиш тавсия 
килинади.

13.6 .3 . Спорт такомиллашуви боскичи

...Уш|& бос^чнид^асосш й^вазиф алари куйидагилар: 
тренировка нагрузкалари х,ажми ва шиддатини ошириш, 
курашчининг техник-тактик харакатларини такомиллаштириш, 
шшшчи жисмоний сЩ эатцарнинг максимал дараж ада 
ривож ланиш ига  эриш иш , мусобаца та й ё р га р л и ги н и  
такомиллаштириш, тренировкалар хамда мусобацаларда 
к,ийнчиликларни енгиб утиш жараёнида анйокий-ирода 
сифатларини тарбиялаш.

Тренировканинг асосий услублари: такрорий, айланма, 
узгарувчам^уйин, мусобакд.

Тренировка восипвлари: укув-тренировка беллашувлари, 
курашчининг махсус машклари, мусобака хусусиятига эга
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беллаш увлар, акробатика ва гимнастика машклари. Бу 
боскичга усм ир кураш чилар те х н и к -та к ти к  м ахорат 
асосларини эгаллаган холда етиб келадилар, шунинг учун 
кураш чининг асосий ф а о ли я ти  харакат м алакасини 
та к о м и лла ш ти р и ш га  к а р а ти лга н . ур га н и лга н  кураш 
у с у лла р и н и  к е тм а -ке т куп марта та кр ор лаш  зарур. 
Курашчилар бу усулларни укув-тренировка беллашувларида 
албатта куллашларига эътибор бериш хдмда шунга эришиш 
лозим. Lily сабабли ушбу боскичда махсус вазифалар 
(масалан, факат ташлашлардан фойдапаниб курашиш вах-к.) 
буйича укув-тренировка беллашувларини режалаштириш 
мумкин. Курашчиларга беллашувни олиб бориш тактикаси 
вариантлари тугрисида тулик, маълумотлар бериш зарур.

С п о р т та к о м и лла ш ув и  бо ски чи да  ж исм оний 
сифатларни тарбиялаш га катта эътибор бериш лозим. 
Ю корида а й ти лга н и д е к , с п о р т  кураш ида м усобака 
фаолиятида муваффакиятга эришиш мух,им даражада тезкор- 
куч ва махсус чидамлиликнинг ривожланганлигига боглик;.

Спорт такомиллашуви боскичида куйидаги тезкор-куч 
сиф атларини тарбиялаш  услуб и ла р и да н  ф ойдаланиш  
максадга мувофикдир: машкни такроран узгартириш услуби, 
динамик кучланишлар услуби, турли вазндаги шериклар 
билан техник харакатларни такроран бажариш услуби.

Усм ир кур а ш чи ла р да  те з к о р -к уч  с и ф а тла р и н и  
та р биялаш  учун тузилм аси ж ихатидан те хни к-такти к  
х а р а к а тла р га  як,ин б улга н  ж исм оний м аш клардан 
фойдаланиш максадга мувофикдир.

Тезкорлик ва кучни тарбиялаш ни тренировканинг 
биргаликдаги услубини куллаган холда танланган спорт тури 
техникасида такомиллашиш билан уйгунлаштириш лозим 
(В.М.Дьячков, 1972).

Кураш чининг умумий ва махсус чи дам ли лиги ни 
тарбиялаш тренировка жараёнининг асосий кисмларидан 
бири кисобланади.

Курашчининг умумий чидамлилигини оширишнинг 
асосий воситалари булиб кросс югуриш, спорт уйинлари, 
сузиш хисобланади. Умумий чидамлиликни тарбиялашга 
каратилган машкларни бажаришда нагрузканинг бешта 
таркибига эътибор бериш лозим:

1) машк шиддати (харакатланиш тезлиги);
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2) машк, да в о м и й ли ги ;
3) дам олиш узоклиги;
4) дам олиш хусусияти, танаффусларни бошца фаолият 

щрларЖбйшн
5} такрорлашлар сони.
Курашчининг махсус чидамлилигини тарбиялаш 

макрадида шерикларни алшштиВ:ан|Ш1да уяШв-тренировр; 
беллашувлари, махсус тартибда беллашувни олиб бориш 
(битта беллашувда 4-5 мартадан спуртлар) ва х , . к .  зарур.

1 ^иклан1|Жтадбирлари: ;«киш. тренировка машвлотлари 
ва дам олишнинг оптимал тартибига риоя к,илиш. Шахсий 
^и^щ иа^оидалайга^м ал к,илиш, Ш | ф ш . Массаж, 
бассейнда сузиш, бурли хаммом, тулаконлили витаминли 
овкатланиш.

13.6.4. Олий спорт макорати боскичи

Ушбу боск,ичнинг асосий вазифаси мослашиш 
жараёнларининг жуда тез кечишини келтириб чик;аришга 
кодир булган тренировка воситаларидан максимал 
фойдаланишдан иборат. Тренировка иши хажми ва шидда- 
тимшг ймумищй^андиси улчамлари максимумига етади, 
катта нагрузкали машрулотлар кенг мик,ёсда 
риежалаштирилади, мусобак;а амалиёти кескин ошади. 
Тренировканинг бу боскичи тренировка жараёнини тузишнинг 
ута а»х,ида яусшиятлари билан цавсифланади. Муайян 
спортчини тайёрлашдаги катта тренерлик тажрибаси шу 
спортчига хос булган хусусиятларнизниКтайёргарлигининг 
буш ва кучли томонларини хар жихатдан урганишга, 
тайёргарликнивг энг самарали услублаои^хамда во- 
ситаларини, тренировка нагрузкасини режалаштириш 
вариантини аниклашга ёрдаЦ беради. бу, Lfзжавбатида, 
тренировка жараёни самарадорлиги ва сифатини ошириш 
хамджшущнг хисобир спорт1 натижалари даражасини 
ушлаб туриш имконини беради.

Кет йиллик тайёргарлик жараёниниусамарали 
бошкариш учун куп йиллик дастурнинг ишлаб чикилиши мухим 
щамиятга эга. Эи* янги илми|1 маълумотларни х,ис||бга олган 
холда курашчининг куп йиллик тайёргарлик дастури тузилган 
(10-жадвал).
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Дастурнинг куп йиллик тайёргарлик боск,ичларини 
хисобга олган х,олда тузилган алохида таркиби укув- 
тренировка жараёнининг устувор йуналишини тугрирок, 
аниклашга, муайян курсаткичларни белгилашга (курашчи 
тайёргарлиги давомида уларга таянилади) имкон беради.

Уз-узини текшириш учун саволлар

1. Спортчилар энг яхши натижа курсатадиган ёш 
чегараларини айтиб беринг.

2. Мактаб ёшидаги болаларда жисмоний сифатларни 
ривожлантиришнинг энг кулай даврларни айтиб беринг.

3. Куп йиллик тренировка жараёни кайси боскичларга 
булинади?

4. Хар бир боскичда тренировка жараёнини тузишнинг 
асосий воситалари ва хусусиятларини очиб беринг.

5. Курашчининг куп йиллик тайёргарлик дастури кандай 
таркибдан иборат?

Тавсия этиладиган адабиётлар

1. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. Тошкент, 1990.
2. Начальный этап в многолетней подготовке борцов. 

Малаховка, 1991.
3. Основы управления подготовкой юных спортсменов. 

Под.ред. М.Я.Набатниковой, -М., 1982.
4. Теория спорта. Под.ред. В.Н.Платонова. Киев, 1987.
5. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. 

-М., 1980
6. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. 

-М., 1987.
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бу ерда ст - Уртача квадратлар огишмаси 
d2 - х;ар бир вариант ва уртача 
арифметик улчам уртасидаги фарк; 
п - вариантлар сони.

Уртача квадратлар огишмаси улчами вариантлар 
тебранишлари улчамига боглик,: вариантларнинг охирги 
к,ийматлари Уртасидаги фарк/гар амплитудаси канча куп 
булса, яъни белгининг узгарувчанлиги к;анча катта булса, 
уртача квадратлар огишмаси улчами шунча катта булади.

Уртача арифметик улчамнинг уртача хатосини 
хисоблаш. Уртача арифметик улчамнинг уртача хатосининг 
шартли белгиси - т . Шуни ёддатутиш лозимки, статистикада 
“хато” деганда тадк;ик;от хатоси эмас, балки ушбу улчамни 
курсатиш микдори, яъни шундай миедорки, у буйича 
йигиндидан олинган уртача арифметик улчам бош йигинди 
асосида олинган хакик,ий арифметик улчамдан фарк; килади. 
Уртача арифметик улчамнинг Уртача хатоси куйидаги 
формула буйича ани|утнади:

<г
т  = ± -----Ж

бу ерда т  - уртача арифметик улчамнинг 
Уртача хатоси,
с - уртача квадратлар огишмаси, 
п - вариантлар сони.

Юкррида келтирилган бир к@тор тадкик;от услублари 
спорт кураши буйича ихтисослашадиган талабалар илмий 
тайёргарлигининг мух,им к^сми х,исобланади. Бу Уринда шуни 
таъдиклаш жоизки, “тадк,ик;от усулияти” ва "тадкицот 
услублари” тушунчалари Уртасида фарк; бор.

Тадкик;от усулияти - бу Узига хос дастур, умуман 
тадкикот режаси, урганилаётган муаммонинг у ёки бу 
мавзусини хар томонлама олдиндан ишлаб чик,иш 
натижасидир.

Хар кандай муайян тадк,ик;от бир цатор боск;ичлар 
куринишида берилиши мумкин. Боскичларнинг богликлиги, 
уларнинг шартли кетма-кетлиги тадкикртни ташкил этиш 
схемасида акс эттирилиши мумкин.
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Схема куйидаГи куринишда булади:
Адабиётлар ва амалиётни тахлил килиш - мавзу танлаш

- вазифаларни аниклаш - фаразни ишлаб чик,иш - тадк,ик,от 
режаси - синалувчиларни танлаш - тадк,ик,от услубларини 
танлаш - ёрдамчиларни тайёрлаш - х у ж ж а т л а р н и  тайёрлаб 
куйиш - шароитларни яратиш - материални танлаш - 
материални ишлаб чикиш * натижаларни расмийлаштириш
- амалиётга татбик, этиш.

Хар бир боск;ич узининг, нисбатан мустакил 
вазифаларига эга. Улар доим кетма-кетликда, баъзида эса 
бир вактнинг узида хал к,илинади.

Уз-узини текшириш учун саволлар 
ва топшириклар

1. Спортчилар тайёргарлигида илмий тадкик,отлар 
ахамиятини очиб беринг.

2. Спорт курашида кулланиладиган тадк,икот 
услубларини айтиб беринг.

3. Тадк,икот услубларига булган умумий талаблар 
к,андай?

4. Моделли тажриба афзаплигини айтиб беринг.
5. Лаборатория ва табиий тажрибаларнинг фарк,и 

нимада?
6. Курашчининг мусобака ва тренировка фаолиятини 

бевосита кайд к,илиш услубларини айтиб беринг.
7. Уцув-тренировка жараёнида хронометрия услуби 

к,андай кулланилади?
8. Назорат машклари ва тестларини ишлаб чик,ишда 

кандай умумий кридаларга амал к,илиш лозим?
9. Анкета суровини тузиш, ташкил этиш ва утказиш 

усулиятини тушунтиринг.
10. Уртача арифметик улчам, уртача квадратлар 

огишмаси ва Уртача арифметик улчамнинг уртача хатоси 
кандай аникланади?
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19 БОБ

У ку в -тр е н и р о в ка  й и ги н л а р и н и  та ш ки я  
килиии ва у т ка зи ш

19.1. Укув-тренировка йигинларини утказиш
зарурияти

Сунгги йилларда деярли х,амма спорт турларида кузати- 
лаётган натижаларнинг усишини спорт фани тараккиёти ва 
унинг амалиётга якинлашиши, тренировка машгулотларини 
режалаштириш хамда утказишнинг илгор услублари, 
жисмоний нагрузкалао хажми ва шиддатининг ошиши, 
моддий-техника спорт базасининг яхшиланиши, спорт 
майдонларида рак,обатнинг кучайиши ва х к - билан 
тушунтириш мумкин.

Спорт натижаларининг усишини таъминлайдиган энг 
мухим омиллардан бири - бу тренировка жараёнини ташкил 
килиш шаклларини такомиллаштиришдир. Маълумки, хозирги 
замонда юкори малакали спортчиларга булган талабларда 
улар бир кунда икки, баъзида эса уч марта тренировка 
утказиши лозим. Спортчилар спорт машрулотлари 
жойларидан жуда узок; яшайдиган шароитларда бундай 
тренировкаларни белгиланган тартибга амал килган холда 
утказиш катта кийничиликлар билан кечади, гохида зса 
умуман имкони булмайди.

Табиийки, махсус ташкил килинган укув-тренировка 
йигинлари шароитларидаги тренировка самарадорлиги жуда 
юкори б^лади. Юкори малакали спортчилар учун укув- 
тренировка йиринларининг утказилиши хам шу билан 
тушунтирилади.

Бирок Укув-тренировка йиринлари коникарсиз ташкил 
килинганда, мусобака утказиш жойи нотурри танланганда 
ва тренировка воситалари билан ёмон жихозланганда, 
шунингдек тренировка нагрузкалари ноокилона 
режалаштирилганда, тарбиявий ишлар ва интизом буш 
бул ганда зарур натижапарга эришиб булмайди.



Укув-тренировка йиринлари спорт тадбирларининг 
йиллик календар режасида кузда тутилади.

Йиринларнинг муайян максади ва вазифаларига 
мувофик ^олда уларни утказиш жойи танланади. Бунда 
иклим шароитлари, денгиз сатх,идан баландлиги, махаллий 
рельеф, спорт иншоотлари, тренировка воситалари ва 
маиший шароитларнинг мавжудпиги хамда сифати х,ал 
этувчи омиллар булиши мумкин. Масъулиятли мусобакалар 
олдидан буладиган йигинларни мусобакалар утадиган жойда 
ёки булиб утадиган мусобакалар шароитига жуда 
якинлаштирилган шароитларда утказиш максадга 
мувофикдир.

Йириннинг укув режаси асосий хужжат кисобланади. У 
куйидаги маълумотларга эга булиши лозим:

1. Йигинлар максади ва вазифалари.
2. Утказиш жойи.
3. Утказиш мудцатлари.
4. Иштирокчилар сони.
5. Маъмурият, тиббий ва илмий ходимлар лавозим- 

ларини к^рсатган холда уларнинг сони.
6. Тренировка цикли давомийлиги.
7. Бир кунда угказиладиган тренировка машрулотлари 

сони ва уларга ажратиладиган вакг.
8. Тренировка воситалари руйхати, уларнинг хар бирига 

ажратиладиган укув соатлари сони ва соатларнинг умумий
ЙИРИНДИСИ.

9. Назарий машрулотлар мавзулари руйхати, уларнинг 
хар бирига ажратиладиган укув соатлари сони ва 
соатларнинг умумий й и р и н д и с и .

Укув режасига илова тарикасида куйидагилар булиши 
лозим:

а) зарур спорт асбоб-анжомлари руйхати;
б) тез укув ахборотномасини таъминлаш учун зарур 

жихозлар хамда турли буюмлар руйхати.
Йиринларда укув-тренировка жараёни самарадорлигига 

борлик, булган асосий омиллар куйидагилардан иборат:
1. Юкори малакали тренерларнинг доимий таркиби.

19.2. Укув-тренировка йигинини тайёрлаш
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2>Сони ва тайёргарлик даражасига кура ук,ув 
гурухларининг оптимал таркиби. Бу нарса хар бир 
спортчининг алохида тайёргарлигига керакли даражада 
эътибор каратишга ёрдам беради.

3. Врач ва доимий комплекс илмий гурухлар аъзолари 
томонидан амалга ошириладиган тиббий-педагогик 
кузатишлар; тренировка нагрузкалари хажми ва шиддатини 
бошкариш хамда масъулиятли мусобакалар даврига 
спортчиларни спорт формаси хрлатига олиб келиш учун 
тренерга ;ёрдам берадиган тикланиш войиталари 
комплексининг мавжудлиги.

4. Яхши ташкил килинган, юкори сифатли, калорияли 
овцатланиш. Спортчи куввати сарфланмшининг копланиши 
биринчи навбатда шунга богли^

5. Яхши ташкил килинган тарбиявий ва маданий- 
оммавий ишлар.

6. Тезкор кургазмали укув ахборотномаларидан 
(видеомагнитофон ёзувлари, интернет ва бошк,) кенг 
фойдаланиш.

7. Спорт асбоб-анжомлари ва жихозларини 
машгулотларга уз вактида хамда сифатли тайёрлаш.

Тренировка жараёнида йирин кдтнашчиси, яъни хар бир 
спортчига ал охи да ёндашишга амал к,илиш жуда мухимдир. 
Тренировка нагрузкалари хажми ва шиддати тренировканинг 
алохида режасига мос келиши зарур.

Назарий машрулотларни утказиш хам катта ахамият 
касб этади. Бундай машрулотлар спортчиларга тренировка 
усулиятининг илмий асослари, уни режалаштириш, хисобга 
олиш ва тахлил килиш буйича тизимлаштирилган комплекс 
билимларни беради, спортчиларнинг тренировка жараёнига 
онгли равишда муносабатда булишни ва, энг асосийси, улар 
спорт махоратининг Тезроктакомиллашишини таъминлайди.

19.3. ¥кув-тренировка йиганларини 
режалаштириш

5'!<,ув-т ренировка йиринлари хар хафта учун 
режалаштирилади ва 2 ёки 3 хафтапик микроцикпни уз ичига 
олади. Тренировка нагрузкалари хажми ва йуналиши шундай 
режалаштириладики^махсуц тренировка вазифалари сони
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ошиб боришй, умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик 
нагрузкалари эса мусобакалар бошланиши вактига келиб 
камёйишй'< лозим.

Бевосита мусобакэ олдидан *аммом ваФ-2 кун дам олиш 
рёжалаштирйлади. Бун дай мусобак,алардан бир кун олдин 
олдинда турган мусобакалар жойи, асбрб-аЗДёомлар ва бошк,а 
шарЩтлар билан таниш1|ЙЙчик^ш шарт (ПС.Туманян, 1984).

Спортчиларнинг мусобак,аларда муваффак,иятли 
к,атнашиши я куний йигинлардаги явренировка 
нагр^йкаларининг l^pptf режалаштирилганлигига ботик,. 
Режаларни тузишда шуни ^исобга олиш лОзимки, энг ofhp 
беллашувлар’ купинча мусобакдпарнинг охирпи!кунига тугри 
келади. Болгариялик курашчиларни тайёрлашда икки 
хдфталик f/кув-тренировка йигини режасининг тахдили 21- 
жёЩвалда келтирилган (Р.Петров, 1986).

21-жадвал

Кураш чиларни мусобак,аларга тайёрлаш  учун и кки  
Х.афталик укув -тр е н и р о вка  йигинини  реж алаш тириш .

Биринчи ^афта Иккинчи хафта
Хафта

кунлари Тушликдан
олдинги

тренировка

Тушликдан
кейинги

тренировка

Тушликдан
олдинги

тренировка

Тушликдан
кейинги

тренировка
Душанба дам олиш дам олиш дам олиш 

х;аммом
дам олиш

Сешанба ТТТ УЖТ — УЖТ
Чоршанба назарий

тайёргарлик
МКТ — ТТТ

Пайшанба УЖТ — УЖТ —

Жума — МКТ — МКТ

Шанба ТТТ УЖТ МКТ МКТ

Якшанба МКТ МКТ МКТ 
2 та беллашув)

—

Ж щ : УЖТ - умумий жисмоний тайёргарлик. 
ТТТ - техник-тактик тайёргарлик. 
МКТ - махсус комплекс тайёргарлик.
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Укув-тренировка йигинларини бундай режалаштириш, 
Р.Петров (1986) фикрича, спорт формасининг т е з  
шаклланишига ёрдам беради, чидамлилик ва рух,ий 
мустах,камлик зах,ирасини яратади, шунингдек курашчиларни 
юкори натижаларга олиб келади.

Тренировка циклининг даврларига к,араб, укув- 
тренировка йигинларидаги тренировка нагрузкалари 
мазмуни х,ар хил булади. 22,23,24-жадвалларда 17-18 ёш 
ва 19-20 ёшдаги спорт такомиллашуви гурухлари 
курашчилари учун 9тиш, тайёрлов ва мусобака даврларини нг 
кафталик микроцикллардаги тренировка нагрузкалари 
келтирилган.

22,23,24-жадвалларда тренировка ишининг минимал 
хажми курсатилган (ЮКТ 155 ур/мин. дан ортик булганда 
шиддатли ишнинг “соф” BaKjn ва улуши).

Томир уриш тезлигини аникдаш услубияти жуда осон. 
Бадан к,издириш ва хар бир маълум иш булагидан сунг тренер 
топширигига кура 10 сек. ичида 2-3 та спортчининг томир 
уриши улчанади. Агар гурухда куп микдорда истикболли 
курашчилар шурулланса, уларми уз томир уришларини 
мустацил улчашга ургатиш зарур.

Айрим холларда мусобакдпарга бевосита тайёргарлик 
боск,ичида тренировка нагрузкалари тузилмасини 
режалаштиришга амал килиш мумкин. Бунда “соф” иш вакти 
30 % га купайтирилади ва томир уриш тезлиги 155 ур/мин.дан 
ортик булганда юкори шиддатли ишнинг улушини 45 % гача 
оширилади. Шуни эсда тутиш лозимки, зарбдор  
микроцикллардаги зурикишли тренировкалар 3-4 кун давом 
этадиган тикланиш микроцикллари билан уйгунлаш- 
тирилмаса, жарохат олиш хамда миокарднинг зурикиб 
кетиши хавфи ошади. Тайёргарликни нотугри 
режалаштириш иммунитетни пасайтиради ва турли хил 
касалликларнинг юзага келиш эхтимолини оширади.
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22-жадвал

Спорт такомиллашуви гурух,лари учун утиш даврининг х.афталик микроциклидаги тренировка 
нагрузкалари тузилмаси (“соф” иш вацтининг минутлардаги меъёри)

Хафта 
кунлари ва 
машрулот- 
лар соати

Тренировка воситалари ва унииг меъёри Хажми Шиддатли 
ишнинг 

улуши (мин)

Нагрузкани
педагогик
бахрлаш

17-18
ёш

19-20
ёш

Душанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия (кросс-15, УРМ-10, МТМ-10) 35 - -
11.00-12.30 Бадан киздириш машклари - 15, спорт уйинлари-40. 35 - 5
17.00-19.15 Бадан киздириш машклари - 15 (хэракатдаги 

машк.-5, акробатика машкдари-5, МТМ-5)
Урта

УТИ:П- 6x5, П-бхЗ, ТТМ ни ало^ида такомиллаш- 78 10 10
тириш-15

Сешанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00-12.30 Назария - - - кичик
17.00-19.15 Бадан киздириш машклари -15, спорт 

анжомларида УЖТ-20, спорт уйинлари-40
75 10 10

Чоршанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00- 12.30 Кросс-5 км, УРМ-10, МТМ-10 45 5-10 10 кичик
17.00-19.15 Басейин, х,аммом, массаж - - -

Пайшанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 55 -
11.00-12.30 Бадан киздириш машклари -15, спорт 

уйинпари-40, спорт анжомларида УРМ-10
65 - 5 урта

17.00-19.15
Бадан кизидириш машклари -15, 9ТИ:Ттда-6х5, П 
6x3. ТТМ индивидуал такомиллаштириш-15

78 10 10

IV)
О)

Жума

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -

11.00- 12.30 Бадан киздириш машклари -15. айланма УЖТ 3x6 
ТТМ ни алохида такомиллаштириш-20

53 10 10 катта

17.00- 19.15 Бадан киздириш машклари -15, уТИ:Ттда-6х5, 
П-бхЗ, 3+3 топширик буйича УТБ

69 10 15

Шайба
8.00-8 .45  

11.00- 12.30

Эрталабки бадан тарбия 35
Бассейн, каммом, массаж . - кичик

17.00- 19.15 Назария - - -
Якшанба ДАМ ОЛИШ
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23- жадвал
Спорт такомиллашуви гурухлари спортчилари учун тайёргарлик даврининг х,афталик 

микроциклидаги тренировка нагрузкалари тузилмаси 
(“соф” иш вактининг минутлардаги меъёри).

Хафта 
кунлари ва 
машгулот- 
лар соати

Тренировка воситалари ва унинг меъёри Хажми Шиддатли 
ишнинг 

улуши (мин)

Нагрузкани
педагогик
бах,олаш

17-18 19-20
еш еш

Душанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия (кросс-15, УРМ-10, МТМ-10) 35 -
11.00-12.30 Бадан киздириш машклари - 15, спорт уйинлари- 

40, айланма УЖТ - 2x6
67 10 10 Урта

17.00-19.15 Бадан киздириш машклари -15, уТИ: П- 3x5, П 
10x3, П да ало^ида такомиллаштириш- 15

. 80 10 15

Сешанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 -
11.00-12.30 Бадан киздириш машклари -15, айланма УЖТ- 

2x6, спорт уйинлари-40 58 10 10 катта

17.00- 19.15 Бадан кизлириш машклари -15, УТИ: П-4хЗ, 
Тт-6х5, Тт да ало^ида такомил. В 15 72 15 20

Чоршанба

8.00-8.45
11.00-12.30

Эрталабки бадан тарбия 
Кросс-5 км, УРМ-10, МТМ-10

35
50 10 10 кичик

17.00-19.15 Назария, каммом, массаж . - -

Пайшанба

8.00-8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 -

11.00-12.30
Бадан киздириш машкдари -15, спортуйинлари- 
30, айланма УЖТ - 1x10

55 12 15 катта

17.00-19.15
Бадан киздириш машклари -16, айланма МЖТ 
2x6, ТТМ ал охи да такомиллаштириш- 40

70 10 15

Жума

8.00 - 8.45 
11.00-12.30

Эрталабки бадан тарбия
Бадан киздириш машклари -15, УТИ: Тт - 4x5, 
П - 4x3, 3+3 топширик буйича УТБ (П)

35
53

"
10 10 максимал

17.00-19.15 Бадан киздириш машклари -15, УТМТт- 4x5, 
П-4хЗ, 3+3 топширик буйича назоратУТБ, апохдца 
такомил. - 20

70 20 25

Шанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 В -

11.00- 12.30 Кросс- 5 км, Бассейн, х,аммом, массаж - - - кичик

18.00-19.00 Назария - - -

Якшанба ДАМ ОЛИШ
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24 -  жадвал

Спорт такомиллашуви гурухлари спортчилари учун мусобака даврининг хафталик 
микроциклидаги тренировка нагрузкалари тузилмаси 

\ (“ соф” иш вактининг минутлардаги меъёри).

Хафта 
кунлари ва 
машгулот- 
лар соати

Тренировка воситалари ва унинг меъёри Хажми Шиддатли 
ишнинг 

улуши (мин)

Нагрузкани
педагогик
бахолаш

17-18
ёш

19-20
ёш

Душанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия (кросс-15, УРМ-10, МТМ- 
10)

35 j;'----- - |

11.00-12.30 Бадан киздириш машклари - 15, спорт уйинлари- 
30, айланма УЖТ - 3x6

63 10 10 урта

17.00-19.15 Бадан киздириш машклари -15, УТИ: П 4x5, 
П- 6x3, Пда УТБ -4x30 сек. ТТМ ни П да алохида 
такомиллаштириш-20

75 10 15

Сешанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -

11.00-12,30 Бадан киздириш машклари -15, УТИ: Тт да- 4x5, 
П да- 4x4, алохида такомиллаштириш, ТТМ - 10

61 15 15 катта

17.00-19.15 Бадан киздириш машклари -15, УТИ: Тт да -4x5, 58 15 25П да -4x4, 3+3 топширик буйича УТБ

Чоршанба
8.00-8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 ш ш т

11.00- 12.30 Кросс-5 км, УРМ-15, МТМ-15 60 12 15 кичик

17.00- 19,15 Назария, хаммом, массаж - - -
Пайшанба

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00- 12.30 Бадан киздириш машклари -15, спорт уйиняари-40, 35 12 15

Бадан киздириш машклари -15, УТИ:П- 4x5,Пда - 15 25 катта
17.00-19.15 4x4, 3+3 топширик, буйича УТБ, ТТМ ни алохида 

такомиллаштириш- 20
77

Жума

8.00 - 8.45

11.00-12.30

17.00-19.15

Эрталабки бадан тарбия
Бадан киздириш машклари -15, 3+3 назорат УТБ 
ТТМ ни алохида такомил.
Бадан киздириш машклари -15,3+3 назорат УТБ 
ТТМ ни алохида такомил. - 40

35

46

72

15

20

20

30

максимзл

Шанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 j - -

11.00-12.30 Бассейн, хаммом, массаж - 9 - КИЧИ‘-

17.00-18.30 Назария - - -
Якшанба ДАМ ОЛИШ



Изох: 1. Эрталабки бадан тарбия тренер топшириги 
буйича мустакил бажарилади.

2. Утиш ва тайёргарлик даврларининг хафталик 
цикпларида жойларда тайёргарлик пайтида хдфтада 1 -2 марта 
кундузги ва кечкурунги тренировкаларни кушиб утказиш 
мумкин (иш хджми мувофик, равишда к,иск,артирилади).

Кискартиришлао: УРМ - умумий ривожлантирувчи 
машк,лар, МТМ - махсус тайёргарлик машклари, Тт - тик 
туриш, П - партер, УТИ - укув-тренировка иши (урганиш ва 
такомиллаштириш), ТТМ - техник-тактик майорат, УТБ - укув- 
тренировка беллашуви.

19 .4 . Йигиняар натижаларини тах/ш л к.илиш

Укув-тренировка йигинлари натижаларининг тамили 
уларни тайёрлаш ва утказишдаги камчиликлар, уларнинг 
сабабларини аниклаш, шунингдек бу камчиликларни 
бартараф этиш йулларини белгилашга ёрдам беради.

Тах^ил куйидаги асосий саволларга жавоб бериши лозим:
1. Йиfhн утказиш жойининг унинг максад ва 

вазифаларига мувофиклиги.
2. Тегишли моддий-техника базасининг мавжудлиги. 

Зарур тренировка воситалари ва спорт асбоб-анжомларининг 
мавжудлиги камда холатлари ва маиший шароитларни 
бахолаш (жойлаштириш хамда овкатланиш), уларнинг 
Куйиладиган талабларга мувофиклиги.

3. Иштирокчиларни йиринга чакиришни уз вактида 
расмийлаштириш.

4. Йиринга чакирилган ва етиб келган спортчилар сони, 
уларнинг ёши х,амда спорт малакаси.

5. Йиринга келмаган спортчиларнинг шахсий руйхати, 
уларнинг келмаганлик сабаблари.

6. Йигиндаги Укув гурухлари сони.
7. Тренерларнинг шахсий таркиби ва улар хакида киска 

маълумот: улар шурулланган укув гурухлари ва уларнинг сон 
таркиби.

8. Йиринда врачнинг катнашганлиги ва тиббий- 
педагогик кузатишни бах,олаш.

9. Йирин бошида ва охирида иштирокчиларнинг назорат 
меъёрларини топшириш якунлари.
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10. Йирин укув режасининг бажарилиш якунлари.
11. Йиринда тезкор кургазмали - уцув ахборот 

воситаларининг (видеомагнитофон ёзувлари, СД ROM ва 
бошк;.) кулланипиши.

12. Спортчилар томонидан алохида тренировка 
режаларининг бажарилишини текшириш натижалари.

Иш якунларини тахлил килмай туриб, жисмоний 
нагрузкапар хджми ва тренировка машяулотлари шиддатини 
тавсифловчи материалларни таккосламасдан, спортчилар 
махоратини такомиллаштиришни режалаштириб булмайди. 
Хар томонлама батафсил утказилган тахлил спортчилар 
тайёргарлиги ва тарбияси холатини, шунингдек 
тренерларнинг эгаллаб турган лавозимларига муносиблигини 
холисона акс эттиради.

У з-узини  текш ириш  учун саволлар 
ва топш ириклар

1. У’к.ув-тренировка йигинлари цандай мак;садда ташкил 
килинади ва утказилади?

2. Йигин утказиш учун жой танлашга к;андай омиллар 
таъсир курсатади?

3. Йигин ук,ув режасини тузишда кандай асосий 
холатларни кузда тутиш лозим?

4. Йигинлардаги укув-тренировка жараёни самарадор- 
лигининг к,андай омилларга боглик/мгини айтиб беринг.

5. Укув-тренировка йигинларида тренировка нагруз
калари хажми ва йуналиши к,андай режалаштирилади?

6. 'Укув-тренировка йигинлари тахдилини утказишнинг 
асосий масалаларини айтиб беринг.
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20 БОБ

Кураш буйича мусобакаларни ташкил 
этиш ва утказиш

Мусобака - бу укув-тренировка жараёнининг таркибий 
кисмидир. Тренировка жараёнида одатда, спортчининг юкори 
спорт натижаларига эришишига ёрдам берадиган хамма 
сифатларни юксак даражада намоён кдлиш учун шароитлар 
яратиш имконияти йук-

Мусобацаларда кар бир спортчи уз ракибини енгишга 
интилади ва бу интилиш спортчидан бутун кучни сафарбар 
этишни талаб килади. Бу нафакат инсоннинг функционал 
имкониятларини намоён килишга имкон беради, балки 
уларни шакллантириш воситаси булиб хизмат килади.

Мусобакалар куйидаги вазифаларни хал этишга ёрдам 
беради:

- спорт жамоасида укув-тренировка иши ахволини 
аниклаш;

- курашчилар тайёргарлиги даражасини аниклаш;
- у ёки бу тайёргарлик боскичида укув-тренировка 

ишига якун ясаш;
- курашни таргиб килишга ва шурулланувчилар сонини 

оширишга ёрдам бериш.
Кураш мусобакаларини утказиш хусусиятига кура улар 

куйидагича булади:
а) шахсий;
б) жамоа;
в) шахсий-жамоа;
г) тоифалаш.
Шахсий мусобакаларда иштирокчиларнинг кар бир вазн 

тоифасида эгаллаган уринлари аникланади; жамоа 
мусобакаларида жамоалар урни аникланади; шахсий-жамоа 
мусобакаларида бир вактда иштирокчилар ва жамоаларнинг 
эгаллаган уринлари аникланади. Тоифалаш мусобакалари 
иштирокчиларнинг эгаллаган уринларини аникламасдан 
утказилиши мумкин. Иштирокчилар томонидан курсатилган 
натижалар спорт тоифаларига мувофик унвонлар хамда 
разрядларни беришда ёки тасдик,лашда хисобга олинади.
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Мусобацаларни утказиш усулига к^ра улар куйидаги 
турларга булинади;

а) айлнама усул;
б) четлатиш билан айланма усул;
в) аралаш усул.
Мусобакалар хусусиятлари, уларни утказиш усуллари 

мусобакалар низомида белгилаб берилган.
Кураш мусобакалари календар режа ва мусобака 

низомига мувофик, режалаштирилади хамда утказилади. Бу 
хужжатларни мусобака утказаётган ташкилот тайёрлайди 
ва тасдиклайди. Уларни пухта ишлаб чик,иш ва спорт 
ташкилотларига муддатидан олдин хабар к,илиш 
мусобакаларнинг муваффакиятли утишига ёрдам беради. 
Мусобакаларнинг календар режаси уларни утказишга масъул 
булган ташкилот томонидан тузилади.

Календар режа календар йил учун ишлаб чикилади. 
Календар режани тузишда куйидаги коидаларга амал килиш 
лозим:

а) календар режани ишлаб чик,аётганда уни юкори 
ташкилотлар томонидан режалаштирилган мусобакалар 
муддатлари ва дастурларига асосланган холда тузиш зарур;

б) мусобакдлар сони ва хусусияти уз ахдмиятига кура 
шурулланувчиларни масъулиятли мусобакапарга тайёрлашга 
ёрдам бериши лозим;

в) х,ар хил турдаги мусобакдларни утказиш кузда 
тутилади: тайёргарлик, назорат, саралаш ва асосий.

Тайёргарлик мусобакаларининг асосий мацсади- 
курашчиларни мусобака шароитларига мослаштириш, 
мусобака фаолиятининг ок,илона техник-тактик хдракатларини 
мустахкамлаш, мусобака тажрибасини эгаллаш.

Назорат мусобакаларида спортчининг имкониятлари 
текширилади, унинг тайёргарлик даражаси, босиб утилган 
тайёргарлик боскичи самарадорлиги аникланади. 
Курсатилган натижапар аосида курашчиларнинг келгусидаги 
тайёргарлик дастури ишлаб чикилади.

Саралаш мусобакалари натижалари буйича асосий 
мусобакаларнинг иштирокчилари аникланади.

Асосий мусобакаларнинг бош максади галабага 
эришиш ёки имкони борича юкори уринларни эгаллашдан 
иборат.
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Мусобакдларни ташкил килиш ва утказиш учун иккинчи 
мух,им кужжат - бу мусобака н и з о м и д и р .

Мусобака календар режа ва кураш буйича мусобака 
коидалари асосида тузилади. Мусобака низоми куйидаги 
булимларни уз ичига олади.

20 .1 . М усобака мак,сади ва вазифалари

Бу булимда мусобака утказаётган ташкилотнинг уз 
олдига куядиган асосий максади ва вазифалари очиб 
берилади:

- спорт жамоаларида укув-тренировка ва тарбиявий 
ишларнинг акволини текшириш;

- терма жамоа таркибини тулдириш максадида энг 
яхши курашчиларни вазн тоифалари буйича саралаб олиш;

- спорт ташкилотлари ва спортчилар утрасида дустлик 
алокаларини му ставкам л аш;

- аколи уртасида спорт курашини оммалаштириш ва 
ёшларни кураш билан мунтазам шурулланишга жалб килиш.

20 .2 . М усобакэларни бош кариш

Булимда мусобакаларни тайёрлаш ва утказишга 
умумий ракбарликни амалга оширадиган ташкилот, 
шунингдек мусобакани утказиш аник кимга юклатилиши; 
мусобакалар жойини тайёрлаш, спортчилар ва какамларни 
кутиб олиш, жойлаштириш, овкатлантириш.уларга тиббий 
хизмат курсатиш, шунингдек маданий тадбирларни утказиш 
учун ким жавобгар булиши курсатилади.

2 0 .3 . Иш тирокчилар ва к;атнашувчи 
таш килотлар

Булимда мусобакаларда катнашиш учун кайси 
ташкилотлар ва иштирокчиларнинг кандай ёш гурухларига 
рухсат берилиши, тренерлар ва вакилларнинг сон таркиби 
курсатилади.
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20.4. Мусобацаларни утказиш шартлари 
ва тартиби

Ушбу булимда мусобакдпарни утказиш хусусияти ва 
усуллари курсатилади. Кунлар буйича мусобакалар дастури 
ва турли вазн тоифапаридаги беллашувлар жадвали таклиф 
килинади.

Шахсий, шахсий-жамоа ва жамоа мусобакаларида 
синов тизими белгиланади. Эгалланган Уринлар учун 
очколарни_бериш жадвали тавсия килинади.

20.5. Талабномаларни бериш муддатлари
ва тартиби

Дастлабки талабномаларни бериш муддатлари, 
шунингдек охирги талабномаларни беришнинг аник, муддати 
белгиланади. Шунингдек мандат комиссиясига такдим этиш 
учун зарур булган хужжатлар руйхати курсатилади.

20.6 . Иштирокчилар ва хакамларни кабул
килиш шартлари

Ушбу булимда келиш вакти, жойлаштириш, овкатланиш 
тартиби, спортчиларнинг етиб келиш муддати айтиб утилади, 
шунингдек молиявий харажатлар кимнинг кисобидан булиши 
курсатилади.

20.7. Ролибларни такдирлаш

Бу булимда мукофотлар санаб утилади: мусобакалар 
иштирокчилари, жамоалар, шунингдек уларни тайёрлаган 
тренерлар к,айси урин учун ^амда нима билан 
такдирланишлари курсатилади. Мукофотларнинг махсус 
турлари курсатилади, яъни энг яхши техника учун, галабага 
булган иродаси учун, туше билан куп марта ралаба 
крзонганлиги учун.

Мусобакалар низомларига булган асосий талаблар 
куйидагилардан иборат: аник/шк, равшанлик, муайянлик ва 
асосий бандпарда тушунчаларнинг турли хилда талкин 
килинишининг булмаслиги. Ушбу кужжат амалдаги

272



коидаларга асосланиб тузилади ва мусобака утказадиган 
ташкилот томонидан тасдикданади. Тасдиклангандан сунг у 
иштирокчилар ва хакамлар коллегияси учун{ мажбурий 
хисобланади.

20.8 . Х.акамлар коллегияси таркиби 
ва х.акамларнинг мажбуриятлари

Мусобакаларда хизмат курсатиш учун какамлар 
коллегияси кураш федерациясининг хакамлар комиссияси 
томонидан таймнланади ва мусобака утказаётган спорт 
ташкилоти томонидан тасдикланади. Хакамлар коллегияси 
бош хакам, бош котиб, гилам рахбари, арбитр.ён хакам, 
секундомерчи-хакам, ахборотчи~х,акам, мусобакалар 
врачидан ташкил топади.

Бош хакам хакамлар коллегиясига рахбарлик килади, 
мусобака утказаётган ташкилот ва тегишли кураш 
федерацияси олидида мусобакаларнинг утказилиййга 
жавобгар булади.

Бош х,акам мусобакалар бошланишидан олдин хоналар 
жихозлар, асбоб-анжомлар, зарур хужжатларнинг 
яроклилигини, уларнинг амалдаги коидаларга 
мувофиклигини текшириши шарт. Бош хдкам мусобакалар 
арафасида хакамлар кенгашини Утказади ва ундан хакамлар 
Уртасидаги мажбуриятларни таксимлайди, иштирокчилар 
вазнларини аниклаш учун комиссия тайинлайди, шунингдек 
гиламлар сонига караб хакамлар бригадасини тузади.

Бош хакам мусобакалар давомида мусобакаларнинг 
Коидалари ва мусобака низомига мувофик уларнинг 
утказилйшини бошкариб боради.

Айрим холл ар да, яъни агар мусобакалар бошланиши- 
ядан олдин мусобака утказиш жойи, жих;озлар ёки асбоб- 

анжомлар яроксиз холатда булса, бош хакам мусобакаларни 
бекор килиши ёки нокулай метеорологик шароитларда ёки 
мусобакаларни утказишга халакит берадиган бошка кандайдир 
сабабларга кура вактинчапик танаффус бериши мумкин.

Бош хакам мусобакаларнинг охирги кунида хакамлар, 
жамоа вакиллари, тренерларнинг якуний мажлисйни 
Утказади, натйжаларни тасдиклайдй ва х,амма бажарилган 
ишларга бахо кУяди.
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Мусобакаларнинг бош котиби хакамлар коллегияси 
мажлиси баённомасини ёзиб боради, куръа ташлаш 
маросимини утказади ва айлана буйлаб учрашувлар 
тартибини белгилайди, мусобакалар жадвалини тузиб 
чикдди, хамма хакамлик хужжатларини тулдириб боради, 
аризалар ва норозилик билдиришномаларини кабул килади, 
улар туррисида бош хакамга хабар беради, мусобакаларнинг 
утказилиши туррисидаги техник хисоботни тайёрлайди.

Гилам рахбарининг вазифалари устун б^либ, у арбитр 
ва ён хакам ишини мувофиклаштириб туради. У 
беллашувнинг боришини диккат билан кузатиб туриши ва 
мусобакалар коидаларига мувофик х,олда хакамлар хамда 
спортчиларни бахолаб бориши шарт. Арбитр ва ён хакам 
уртасида келишмовчиликлар юзага келган такдирда, у уз 
карорини чикаришга хаклидир, лекин хеч качон у биринчи 
булиб уз фикрини билдирмайди, балки ён хакам ва арбитр 
фикрини эшитади. Агар арбитр ва ён хакам спортчиларнинг 
харакат вазиятларини бахолашда бир фикрда булсалар, 
гилам рахбари хакамлар карорига аралашмайди.

Арбитр беллашувга бевосита хакамлик килиш пайтида 
энг'масъулиятли вазифани бажаради, У беллашувнинг 
боришини бошкаради, курашчилар харакатини бахолайди ва 
беллашувнинг мусобакалар коидасига мувофик утишини кузатиб 
туради. У беллашув бошланиши туррисида сигнал беради, 
беллашувни тухтатади ва якунлайди, ён хакам ёки гилам 
рахбарининг маъкуллашига караб, беллашувни тик туришда 
ёки партерда давом эттиришни белгилайди. Беллашув пайтида 
арбитр шундай жойда туриши керакки, у турган жойдан 
курашчилар харакатлари ёки амалга ошираётган усулларини 
аник бахолай олиши мумкин булиши лозим. У курашчиларнинг 
бутун гавда кисмини куриб туриши, уларнинг харакатлари ва 
ташлашлари йунапишини олдиндан кузлай билиши, уларни 
турри бахолаши хдмда хар кандай вактда нотурри ва хавфли 
харакатларни олдини олишга тайёр туриши зарур.

Ён хакам курашчиларнинг техник харакатларини 
бахолайди ва уларни махсус баённомага ёзиб боради. У 
арбитрдан катъи назар, хамма вазиятларда уз фикрини 
билдириши лозим, курашчилар харакатларини бахолашда 
унинг фикрлари арбитр фикрлари билан мос келиши, балки 
мос келмаслиги мумкин.
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Беллашув пайтида, агар ён хакам курашчиларнинг у 
ёки бу техник харакатларини сезса, ‘арбитр эса бу 
харакатларни курмаган ёки унга эътибор бермаган булса, у 
бу хакда арбитрга хабар бериши лозим.

У кизил ёки кук рангдаги махсус курсаткични юкорига 
кутариб, арбитр уз фикрини билдирмаса хам, шундай килиши 
шарт.

Секундомерч и -хакам курашчилар, хакамлар ва томоша- 
бинларни вакт туррисида огохлантириб боради. У соф ралаба 
вактини кайд этади, курашчиларнинг кечикишларини 
белгилайди, яккакураш жараёнига тааллукли булмаган 
вактнинг йУкотилишини хисобга олади. Узининг хамма 
харакатларини гилам рахбари ва арбитр билан келишиб 
амалга оширади: арбитр хуштаги билан секундомерни ёкади 
ва учиради.

Агар беллашув курашчининг жарохат олганлиги ёки 
унинг кийимида камчилик бррлиги сабабли тухтатилса, 
секундомерчи-хакам хар бир минут туг*аши билан вактни 
эълон килиб туради. Беллашув тугаши билан секундомерчи- 
хакам секундомерни тухтатади ва товушли сигнал беради. 
Буни у бир вактнинг узида бажариши лозим.

Ахборотчи-хакам мусобакаларни Утказиш дастури ва 
тартибини эълон килади, томошабинларга курашнинг бориши 
туррисида ахборот беради, хар бир беллашув натижаларини, 
навбатдаги жуфтлик таркибини эълон килади, мусобака 
коидаларини айрим холатларини тушунтириб боради, 
мусобака иштирокчиларининг спорт фаолиятига тавсиф 
беради. Мусобакалар борищи туррисидаги хамма 
маълумотлар мусобака бош хаками рухсати билан берилади.

Мусобакалар врачи хакамлар коллегияси таркибига 
киради, у иштирокчиларнинг тиббий курикдан утиши ва 
мусобакаларни Утказишнинг санитария-гигиеник 
шароитлари учун масъул хисобланади.

Врач вазн Улчанаётганда спортчиларни тиббий 
курикдан Утказади ва зарур холларда иштирокчиларга 
мусобакада катаншиш учун рухсат бериш туррисида хулоса 
чикаради. У иштирокчи жарохатланганда ёки касал булиб 
колганда тиббий ёрдам кУрсатиши лозим. Беллашув пайтида 
тиббий ёрдам гилам майдончаси ташкарисида курсатилади.
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Уз-узини текш ириш  учуй саволлар 
ва топшириклар

1. Мусобакалар к,андай вазифапарни хал этишга ёрдам 
беради?

2. Кураш мусобакалари узининг утказилиши 
хусусиятига кура кандай турларга ажратилади?

3. Кураш мусобакдларинингутказилиш усулларига кура 
кандай турлари мавжуд?

4. Спорт мусобак;аларининг утказилишини тартибга 
солувчи асосий хужжатларни айтиб, уларга тавсиф беринг.

5. Спорт мусобакдларининг календар режаси мазмуни 
ва ушбу хужжатнинг ахамиятини ёритиб беринг.

6. Мусобакаларнинг кар хил турларини айтиб беринг 
ва тавсифланг.

7. Мусобака низомининг асосий булимларини айтинг 
ва уларнинг мохиятини тушунтириб беринг.

8. Хакамлар коллегияси таркибини айтиб беринг.
9. Мусобакаларни утказишда хакамларнинг асосий 

мажбуриятларини тушунтириб беринг.
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Theory and methods of sport wrestling - branch 
of science.

“The results of scientific researches are the base of 
scientific progress in sport wrestling. We entered epoch, • where 
the results of scientific researches must be used in each branch, 
empiricism already relates to the last, and in wrestling we need 
new approach, based on the results of scientific researches. It is 
necessary to create better organization for scientific research, 
and also creation of conditions required for introduction of 
scientific results in practice of training of specialists on wrestling".

Milan Ercegan, President 
International Federation of Wrestling (FILA)

The development of sport wrestling as a branch of science 
at modern stage requires further improvement of its content 
and structure. The management of International Federation of 
Wrestling has significant problems to increase the level of 
theoretical knowledge, practical skills and experiences of coaches, 
referees and other specialists on wrestling.

To solve these problems, it is important to improve special 
pedagogical skills and experiences constantly in process of 
practical training of specialists. All these include deep and all
round acquiring theory and methods of sport wrestling, training 
and using the acquired knowledge in independent practical 
activity.

Theory and methods of sport wrestling as an educational 
branch generalize the conformity of regularity and determine 
content and forms of drawing up sport training, required in 
different styles of wrestling. Sport training of a wrestler is 
considered as multifactorial process of education of sportsman, 
including his training, preparation to the competitions and their 
participation, ana alsoscientific-methodical security of training 
process.

The given branch introduces with the peculiarities of 
competitional activities of wrestlers, problems of training and 
competitional loading, criterion and factor for technical and 
tactical outstanding sportsmanshi p in competition. This knowledge 
is a basis of professional skill for future coach, to train pupils
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effectively in order they can fulfil category requirements of sport 
proficiency. The most important place in developing of 
professional skill is learning the material, connected with training 
system of sportsmen, characterizing the general pedagogical 
and specific means and methods of pupils.

To hold the training lessons, it is necessary to know 
parameters of physical loading (volume and intensity), ways of 
its rational organization and interval for rest, and also skill of 
using different forms of word information, ideomotor and 
autotraining methods, means and methods of visual influence.

The program of said subject foresees studying means and 
methods for moral strong-willed, technical, tactical and physical 
training of a wrestler.

One of the important problems of studying subject is a 
skill to plan and carry out the training process in different periods 
of annual cycle : preparatory, competitional and transitional. Not 
less importance is a skill to control and analyse educational 
training lessons and competitional activity of wrestlers.

The theory and methods of sport wrestling consider the 
questions of organizational methodical peculiarities to train 
wrestlers in sport schools for children and juniors, boarding 
schools with sport profile, secondary schools for Olympic reserve, 
schools of high sport masters and universities. The teacher- 
coach will have to work with different groups, therefore he must 
know how to hold the training lessons with chifdren, teen-agers, 
juniors and growth up sportsmen, and also with women, who 
actively masters all styles of wrestler.

Regional conditions of the Republic of Uzbekistan need 
knowledge to build education training lessons and competitional 
activity in terms of hot climate.

At modem stage of developing of high physical culture 
education the research scientific works of students are more 
important in professional training, therefore methods of research 
for training and competitional activity of wrestlers are showen in 
given branch.

The main purpose of course of theory and method for 
sport wrestling is forming knowledge, skills for students, what 
they should use in coming independent pedagogical activity.

The future teacher-coach on sport styles of wrestling during 
teaching at the Institute of Physical Culture and at the Department
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of Physical Education of pedagogical Institutes should acquire 
the same system of professional knowledge and skill, which will 
allow him to work successfully on choiced speciality.

In result of long term researches new scheme of structure 
and content of sport wrestling branch has been worked out, in 
which the principle parts of theoretical and practical lessons 
were come to light.

Thus methodological basis of content and structure of 
branch-sport wrestling -.is principles and methods for general 
sport theory. The development of theory and methods of sport 
wrestling first of all requires generalization of new scientific 
research and critical analyse already existing regulations. 
Increasing the level of pedagogical knowledge of future teacher- 
coach on sport styles of wrestling promotes to purposeful acquiring 
education material of branch, forming coach’s faithfulness and 
love to his profession, studying it completely.

ABSTRACT

The text-book ‘ ’The theory and methodics of Sport 
Wrestling” has been written on the basis of the analysis and 
generalization of several years work by Prof. Kerimov Fikrat at 
the chair of Sport Wresting in Uzbek State Institute of phisical 
education.

The author learned and generalized the experience of 
native and foreign specialists in the training of highly skilled 
sportsmen.

The modern scientific information on the most important 
problems of sport training in different kinds of wrestling have 
been stated in this text-book.
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